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|. INTRODUCCION

En el presente informe de practicas profesionales se mostrara el proceso llevado
a cabo mediante investigacién-accion, con la aplicacion de actividades y estrategias
en el ciclo escolar 2022-2023, para atender y resolver una problematica que se
detectd en los periodos de observacion y de practicas en la Escuela Primaria
Francisco Martinez de la Vega ubicada en calle aguamarina 2160, colonia Industrias
con cédigo postal 78395, San Luis Potosi, San Luis Potosi (anexo 1), con un horario
de 7.30am a 13:00pm, de turno matutino, perteneciente a la zona escolar 173 y al

sector 23, su clave de trabajo es 24DPR3285W, y es perteneciente a la SEGE.

La aplicacién de metodologias y actividades fueron especificamente en el grupo
de sexto grado B, el cual cuenta con un total de 28 alumnos de los cuales 20 son

nifas y 8 nifos.

El desarrollo de la fuerza y la resistencia en nifios o preadolescentes es algo a
lo que muchas personas les suenan peligroso, por la poca informacién que poseen
sobre métodos y técnicas para el desarrollo de estas capacidades condicionales,
pues bien, es logico y entendible imaginarse que se van a utilizar grandes cargas y
ejercicios complejos para los cuales los nifios no estan listos y también hay que
agregar que existen demasiados mitos que la gente sigue creyendo y fomentando
acerca de este tema, sin embargo, son muchos los beneficios que trae a la salud el

trabajar la fuerza y la resistencia.

Los pensamientos acerca del desarrollo de la fuerza y la resistencia en nifios
han cambiado con el paso de los afios, pero sin duda alguna son pocas las
personas que trabajan estas capacidades fisicas condicionales, es por este motivo
gue me quiero aventurar a trabajar en este tema, “El Desarrollo de la Fuerza en
piernas y la Resistencia en el Grupo, 6to B de la Escuela Primaria Francisco
Martinez de la Vega”, estas capacidades son de mucho interés para mi, puesto
gue suceden muchas cosas tanto a nivel cognitivo y fisico, que me interesan

aprender, y poder llevar este conocimiento a la practica y beneficiar a los alumnos.

Mi responsabilidad implico el comprender y aplicar metodologias que

contribuyan a la ensefianza y desarrollo de mi tema de estudio, el capacitarme y



obtener informacién para apropiarme de ella, y asi asegurarme de que lo que estoy
aplicando realmente es bueno y garantiza la salud y el cuidado de la integridad de

los alumnos.

Este informe de practicas se realizé con el objetivo general de recopilar y brindar
informacion sobre la problematica detectada, y el como se utilizaron las distintas

actividades, juegos y estrategias didacticas.

De manera especifica el analisis, explicacion, reflexion y evaluaciones de las
actividades que se implementaron para desarrollar la fuerza y la resistencia de los

alumnos y por segundo Yy ultimo objetivo exponer los resultados de manera clara.

Los alumnos cuentan con un bajo nivel de fuerza y resistencia, debido a una
falta de estimulacion y trabajo de actividades relacionadas a estas areas, 1o que ha

perjudicado su desempefio durante las sesiones de educacion fisica.

La competencia general que desarrollo es “solucionar problemas y toma de
decisiones utilizando su pensamiento critico y creativo” y la profesional “emplea los
medios tecnolégicos y las fuentes de informacion cientifica disponibles para
mantenerse actualizado respecto a los diversos campos de conocimiento que

intervienen en su trabajo docente”.



Il. PLAN DE ACCION

2.1 Diagnostico

Para partir y dar comienzo al diagnostico es necesario primeramente conocer el
contexto en el que se encuentra la escuela, tanto interno como externo, y también
conocer las caracteristicas de manera general sobre los alumnos con los que se va

a realizar el trabajo.

Es una escuela de organizacién completa, teniendo un total de 349 alumnos, el
personal es de 14 maestros, 12 de aula y una maestra de educacion fisica y un
maestro de computo que atienden los 12 grupos, Ay B, y cuentan con un director,

una subdirectora, un intendente y una coordinadora.

Cuenta con 3 edificios, en las que se encuentran las 12 aulas destinadas a los
alumnos y maestros, una direccion, una bodega para el intendente, una sala de
computo, una biblioteca, externos a estos edificios la escuela también cuenta con 1
una bodega para los maestros de educacion fisica de ambos turnos, 2 cooperativas,
una para cada turno, otra direccion para el turno de la tarde, 2 bafios, en el mismo
edificio para ambos turnos, uno para los alumnos y maestros y el otro para las
alumnas y las maestras. Cuenta con un patio principal, ubicado frente a la entrada
principal, cuatro pasillos, una cancha techada por una estructura de columnas y el

techo de ldminas y unas gradas.

La mayoria de los alumnos no viven cerca de la escuela, sin embargo, son los
abuelos de ellos los que viven alrededor, por lo que ellos son los que los recogen,
o los papas los dejan a su cargo en lo que ellos trabajan recogiéndolos mas tarde,

aunque en su mayoria son los padres quienes si recogen a sus hijos.

El contexto externo donde esté ubicado este centro escolar, donde las viviendas
y los establecimientos alrededor muestran un nivel socioecondémico medio,
contando con todos los servicios, como agua, luz, drenaje, transportes publicos,
teléfono y calles pavimentadas, aunque los maestros comentan que en ocasiones

la colonia se queda sin agua, pero esto no afecta a la escuela.



Las casas alrededor estdn echa con loza y tabique, una papeleria, 2 agencia de
vigjes, 1 plaza, 5 Hoteles, 2 iglesias, 9 escuelas alrededor, 4 supermercados, 3
bares, 4 bancos, 4 farmacias, 1 gasolinera, 10 restaurantes y 10 talleres
automotrices, los dias miércoles se ponen un mercado en la calle Amatista, existe
una tienda de abarrotes ubicada en esquina Hermatita y Amatista (Anexo 1), todos
estos comercios y negocios estan ubicados en un radio aproximado de 500m
alrededor de la escuela, solo hay unas canchas de futbol a las cuales para ingresar
hacer uso hay que pagar, y no hay ningun parque o lugar para practicar una

actividad fisica.

La zona alrededor de la escuela es insegura, pues se cometen asaltos por las
mafianas a las personas, inclusive a los alumnos, esto se puede atribuir a que las

calles no son muy transitadas en este horario,

Aspectos institucionales: la escuela se preocupa por el conocimiento y
aprendizaje de los alumnos, cuentan con dos actividades extracurriculares, escolta,
gue se trabaja de martes a viernes, en un horario de 10:00 a 10:30 am, los dias
lunes en honores es cuando se presentan, y el taller de atletismo se trabaja
exclusivamente los dias viernes, en un horario de 11:00 a 12:00 pm, esta actividad
permite la participacion de los alumnos en competencias. En la institucion hacen
festejos tales como de caracter cultural, haciendo honor a la cultura mexicana, como

el 20 de noviembre, festejos y posadas navidefas.

Los maestros tienen sus reuniones de Consejo Técnico Escolar (CTE), los
ultimos viernes de cada mes, con la finalidad de hablar acerca de los progresos de
los aprendizajes de los nifios, naturalmente suelen partir del diagnéstico, utilizando
el que ellos aplican o con los resultados que obtienen mediante exdmenes o
pruebas que hacen los alumnos, también dialogan sobre la organizacion de la
escuela, quien se encarga de la guardia, o de cuidar cierta area, checar los recursos
disponibles, comunicar las necesidades tanto educativas, de infraestructura y de
material. En general los maestros trabajan unidos, mediante el dialogo llegan a una
idea en la que todos coinciden, se comunican con respeto y aportan a las ideas

expresadas.
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Los maestros son muy responsables y muestran interés en su trabajo, son
constantes en su capacitacion mediante cursos para atender las necesidades de los
alumnos, entregan sus productos en tiempo y forma, y muestran profesionalismo al

momento de hablar de los alumnos.

Respecto a la comunicacion con los padres, esta suele ser principalmente en
las reuniones que realizan cada que hay que entregar calificaciones, es una semana
en la que los alumnos asisten con normalidad, y naturalmente la hora que
seleccionan es durante la clase de educacion fisica, para que los nifios estén fuera,
en estas reuniones no solo entregan boletas, sino que también dialogan acerca del

rendimiento de los alumnos, sus necesidades o situaciones que se presentan.

También respecto con los padres se trabajan dos actividades, la primera es la
invitacion que se les hace a los honores, donde se invitan a los padres del grupo
gue participa en guiar los honores, decir las efemérides o si es que va a realizar
alguna presentacion, y la segunda es un taller gratuito exclusivamente para ellos,
los temas que tratan es de educacion emocional, para que sean mas empéaticos con
sus hijos, en un horario de 8.00 a 9.00 am los dias miércoles, aunque desde que
empieza el ciclo escolar conforme pasan las sesiones solia haber una descendencia

en la asistencia de los padres de familia.
Caracteristicas de los alumnos:

Es importante aclarar que las caracteristicas que a continuacioén se mencionaran

son de manera general en nifios de 11 a 13 afios:
Caracteristicas fisicas

Es importante conocer las caracteristicas fisicas de los nifios y nifias, puesto
gue estas son demasiado influyentes en su desempefio, su actitud, su percepcion,
y por supuesto en la educacion fisica son determinantes, puesto que ciertos factores
les brindaran mejor desempefio durante las sesiones, segun (Cigna, 2021) en su

pagina:

Los nifios en este grupo de edad:
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* A menudo tienen un estiron de crecimiento, comenzando aproximadamente a la
edad de los 11 afios en las nifias y aproximadamente a los 13 afios en los nifios
varones. Este crecimiento rapido suele comenzar antes de la pubertad o durante

esta.

* Las niflas comienzan a desarrollar los senos (mamas) y empiezan a tener sus
periodos menstruales. A los nifios varones les empieza a crecer el vello facial. Tanto

a los nifios varones como a las nifias les empieza a crecer el vello pubico.

* Los niflos varones pueden retrasarse en altura en estos afios con respecto a las

nifas, pero generalmente terminan siendo mas altos.

* Pueden ser un poco torpes o desmafiados. Su cerebro necesita tiempo para

ajustarse a extremidades mas largas y a un cuerpo mas grande.

Se puede entender que el desarrollo de sus caracteres sexuales tanto primarios
como secundarios empiezan a tener auge, y es un cambio muy importante que va
afectar directamente en el desempeifo y la capacidad del nifio de realizar tareas
motrices, ya que se presenta el aumento de estatura, y esto supone una adaptacion

a la nueva longitud de sus extremidades.

A continuacion, se mencionara las caracteristicas especificas del grupo de sexto
B, empezando con su complexién fisica: son alumnos que en su mayoria son de
complexién delgada, habiendo excepcién de pocos alumnos que presentan
complexion ancha, su altura es de aproximadamente entre 1.40 y 1.50 m, esto es
variante entre sexos, puesto que naturalmente son los varones los que tienen mayor
tamafio, pero en este grupo hay muchas nifias mas altas que los nifios, son de test

morena.

En motricidad se encontraron bien respecto a sus habilidades basicas, tales
como lanzar, cachar, correr, saltar, etc, presentan buena coordinacion, y el grupo

en su mayoria demostraban mucha energia, aumentando su desempefio.

Segun (Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades s.f.) hay cambios

emocionales y sociales en este periodo, y estos son:
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Cambios emocionales y sociales
Los nifios a esta edad podrian:
* Preocuparse mas por su imagen fisica, la manera en que se ven y la ropa.

» Enfocarse en si mismos; pasar por periodos de muchas expectativas y falta de

confianza.
» Tener mas cambios de humor.
* Interesarse y dejarse influir mas por los chicos de su edad.

» Demostrar mas afecto hacia los padres; puede que en ocasiones se muestren

groseros o con mal genio.
* Sentirse estresados debido al trabajo escolar mas exigente.
* Presentar problemas alimentarios.

 Sentir mucha tristeza o depresion, que pueden afectar su rendimiento escolar y
hacer que consuman alcohol y drogas, tengan relaciones sexuales sin proteccién y

enfrenten otros problemas.

Con base a esta informacion se pudo detectar que los nifios entran en un
periodo mas egocéntrico, sus emociones van a estar mas fuertes provocando
cambios en su estado de manera repentina, la influencia de otros va a tener afecto
en su actitud al dejarse llevar y observo que la probabilidad de consumir algun tipo

de droga aumenta debido a que pueden llegar a sentir mucha tristeza.

También se pudo detectar que la carga escolar crece, pues bien, con su
crecimiento las tareas aumentan, puesto que su desarrollo cognitivo se lo permitira,
su razonamiento mejora al grado de que logra entender las opiniones de los demas

y por ultimo empieza a fomentar mas su autonomia.

Una vez descrito el lugar de trabajo y la manera en la que los alumnos se
relacionan en este y con este, involucrando también a los trabajadores y su

convivencia, se puede empezar con la descripcion del diagnaostico.
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El docente debe considerar la informacion recopilada en el diagnéstico
para la elaboracion de la planeacion didactica y la seleccion de estrategias
metodoldgicas, las cuales deben ser congruentes con las necesidades
educativas de los estudiantes y, ademas, proporcionando espacios que
permitan el desarrollo de las destrezas, las habilidades y los conocimientos
necesarios para continuar con éxito el proceso de aprendizaje. (Camilloni, A.,

1998, como se cité en Marisela, 2015)

Partir de un diagndstico permitio que realmente pudieran ser atendidas y
entendidas las necesidades individuales de los nifios, haciendo mas facil el camino
para brindarles una educacion de calidad en la que se lleven y obtenga aprendizajes

significativos.

Articulo 6. La evaluacion diagnéstica de los aprendizajes es un proceso
gue forma parte de la ensefianza, a través del cual se obtiene informacion
sobre los aprendizajes de las y los alumnos al inicio de un periodo. A partir
de su analisis y valoracion se obtiene una retroalimentacion orientada a la

mejora de los procesos de ensefianza y aprendizaje (SEGOB, 2022).

El diagnéstico es una herramienta que su principal funcién es analizar los
conocimientos previos que un alumno tiene de cierto tema, esto con el fin de que el
docente pueda disefiar sus planeaciones partiendo del aprendizaje actual del nifio,
también le ayudara a disefiar estrategias de ensefianza para mejorar la educacion,

y por ultimo le permitira disefiar una evaluacién adecuada.

Segun (Lopez, 2012) “Las evaluaciones diagndsticas en Educacion Fisica
pretenden identificar la idoneidad para el aprendizaje de temas de tipo practico en

la ensefianza de habilidades motoras.”

En la educacion fisica lo principal que se diagnostica son las habilidades y la
condicion que posee el nifio, esto permite tener un punto de partida para el disefio
de actividades y la ejecucion de estrategias didacticas que les permitan avanzar al
docente y al alumno, con lo cual el docente puede planear estrategias y acciones

para que las tareas o ejercicios que realice el nifio en las sesiones no sea de una
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dificultad muy alta, al grado de que no la pueda realizar, no la realice bien o que
ponga en riesgo su integridad fisica, pero que tampoco sean muy sencillas evitando
el progreso y el aprendizaje del nifio e inclusive pérdida de la motivacién, porque le

es poco interesante ya que implica un minimo esfuerzo.

Para la deteccion del nivel de la fuerza en piernas y la resistencia de los nifios,
los datos fueron transcritos en una lista de coteja que contiene los nombres de los
alumnos vy los resultados del diagnoéstico del test de salto horizontal y de Cooper

(anexo 2).

Con base a la tabla estimativa que clasifica los resultados del salto horizontal en
los nifios (anexo 3) se pudo decir que ningun alumno se encontraba en un nivel
excelente, solamente dos nifios y dos nifias tenian un nivel bueno, en la clasificacion
de aceptable los resultados arrojan que solamente un nifio tenia este nivel, mientras
qgue 10 niflas son las que se encontraban en esta clasificacién, alumnos con
deficiencia se encontraron dos, mientras que de nifias hubo un total de nueve, y a

nivel critico se encontré que dos nifios estan en este nivel. (anexo 4y 5).

Era algo de esperarse, hay que recordar que los nifios vienen de un periodo de
pandemia, la actividad fisica de ellos se redujo, y es algo evidente que las clases de
educacion fisica virtuales no producian el mismo efecto, los nifios vienen de un

rezago que provoco un retardo por la falta de estimulacion en sus habilidades.

Pero el que sea algo esperado, no significa que este bien, es preocupante que
habia nifios que fueron capaces de saltar poco mas de un metro, es una alerta clara

de que su fuerza no esté desarrollada adecuadamente.

En la tabla de resultados del diagnéstico (Anexo 2) se puede observar los
resultados, analizandolos se observa que es una minoria los alumnos que estan en
un nivel bajo, pero eso no significa que no fue una problematica, considerando que
de igual manera fueron pocos los alumnos que se encuentran en un buen nivel, los

demas se encontraban dentro de resultados aceptables.

Nuevamente, en esta tabla se pudieron comunicar dos situaciones que se

aprecian, esto claro aparte de los mismos resultados, la primera era la técnica de
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los nifios, pese a que se les explico el como dar el salto, los alumnos no lo hacian
adecuadamente, terminando haciendo saltos incorrectos, pero por el tiempo era
imposible corregir esto en una sola sesion, pero lo repitieron varias veces los que lo
necesitaron, y si mejoraron tanto el salto como su marca, la segunda observacién
fue la falta de confianza en algunos alumnos, estos se mostraban preocupados y
nerviosos, se tratd de hacerlos entrar en confianza, pero en algunos no cambiaba

mucho su actitud y sus expresiones corporales.

Es importante mencionar que los alumnos que presentaban estas
caracteristicas era pocos, pero se hace mencion porque estas caracteristicas

pudieron haber tenido influencia en sus resultados.

Ahora se hablara del test de resistencia, con base a la tabla en la cual se
clasifican los resultados del test de Copper (anexo 6), se concluyé que el grupo en
general estd muy por debajo de la clasificacion muy mal, solo una alumna fue capaz
de realizar los 1600 metros, y es lo minimo, (anexo 8) el grupo tenia una condicion
fisica muy pobre, lo cual también fue preocupante, esto solo es un reflejo de la vida
sedentaria que llevaban y de lo poco acostumbrados que estaban a actividades de

resistencia, tanto aerébicas como anaeroébicas.

Pero al igual que con el diagnéstico de fuerza ocurrieron situaciones se
comentaron, la primera es que algunos nifios estaban enfermos, comentaron que
tenian molestias en la garganta y tos, lo que provocé que su rendimiento se viera
afectado, lo segundo es que algunos alumnos no completaron el test de Cooper ya
gue se les comento que si se sentian mal, lo comunicaran y pararan, también se les
dijo que contaran el nimeros de vueltas que hicieran, era imposible que se les

contara a todos, y hacerlo de manera individual iba a tomar demasiado tiempo.

Solo se programo una clase para aplicar este test, una vez que ya no podian
mas, se acercaban para tomarles sus datos, se les marcaba el tiempo que duraron,
la tercera observacion era que algunos alumnos se detuvieron a hacer pausas por
completo, ya sea para descansar o ir a tomar agua, esta fue una situacion que se

aclard, no se les permiti6 hacer esto, que, aunque puede gque no sea algo que
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afectara demasiado, si podria producir variaciones en sus resultados, cambios

minimos pero perceptibles.

La cuarta observacion es que algunos alumnos no sabian respirar bien,
comunicaron dolor en su zona abdominal, lo que vulgarmente denominan como
“‘dolor de caballo”, esto fue provocado por una respiracion inadecuada,
principalmente porque respiraban por la boca y la ultima observacion es que hay
algunos alumnos de los cuales no se tienen datos, debido a que estuvieron ausentes

el dia que se aplicé el diagndstico, y no se podia realizar otro dia, por falta de tiempo.

La manera en la que se aplicd este diagndstico fue la siguiente: primero se
escogid una semana de practicas, en la cual se programo la aplicacion de ambos
test, estos se dividieron en dos dias los cuales fueron el martes 27 de octubre del
2022 para el diagnostico de fuerza y el 29 del mismo mes para el test de
resistencias, se disefié una lista en la cual se tienen los nombres de los alumnos y
dos apartados para cada uno de los nifios y niflas para anotar sus resultados de
ambos diagnosticos, fueron aplicados en la cancha techada, la cual es la principal

de la escuela y exclusivamente se us6 el tiempo de la clase acorde al horario.

Para la aplicacion del diagnostico de fuerza, se usé una cinta métrica, un piso
plano pero no resbaloso y gises para marcar las medidas, primeramente se marcé
una linea la cual seria de donde los nifios saltaran, y de manera recta se marcé
hasta tres metros, entre esta medidas se marcaban cada diez centimetros, se les
explico y se les permitié ver como era el salto y la técnica, se les puso el ejemplo,
posteriormente se les indico cual era el punto de partida, se formaron los alumnos
e iban pasando conforme estaban en la lista, una vez que daban el salto también

tenian la indicacion de no moverse de donde cayeron,.

La distancia se media desde el punto de salida hasta donde quedaban los
talones de los pies. Como ya der explico antes, algunos alumnos tuvieron
complicaciones con la técnica, asi que se les permitié que dieron mas saltos, hasta
gue mejoraron su marca, algunos alumnos faltaron ese dia, pero en la siguiente

sesidn debido a las caracteristicas del diagnéstico se les permitio realizarlo.
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El test de Cooper, consiste en recorrer la mayor distancia posible durante 12
minutos, esto sin parar, los recursos que se utilizaron fueron conos para delimitar el
area, cinta métrica para marcar medidas, un cronémetro para el tiempo vy la lista
donde se anotaron los resultados, el ritmo al que los alumnos se iban a desplazar
no estaba establecido, ellos mismos fueron los que tenian que encontrar un ritmo
sostenible, se les permiti6 que caminaran si se sentian muy cansados y querian
recuperarse, es importante recalcar que aun seguian en movimiento y solo se hizo

para prevenir accidentes y cuidar a los alumnos.

Después de que se recuperaban tenian que volver al ritmo anterior y continuar,
nunca se les obligo a realizar los 12 minutos, era hasta donde su condicion les
permitiera, se aplicé en la cancha de la escuela, se marcaron 20 metros, con otra
marca en los diez metros, esto con el fin de hacer mas fluido el test, estas
delimitaciones estaban marcadas por conos en la linea de salida y en medio, la
marca inicial para una mitad del grupo era de 0 m, y para la otra mitad eran los 20
metros, y la media 10 metros, era el punto de retorno para los alumnos, es decir,

contaban con un area de 10 metros para dar vueltas.

Los alumnos tenian que empezar y llegar a los conos de en medio y regresar,
cada desplazamiento del punto O a los 10 metros contaba como una vuelta, en el
caso de los que empezaban en la marca de 20 metros, tenian que llegar de igual
manera a los 10 metros y dar la vuelta, se aplico de esta manera para que todos los
alumnos pudieran realizar el test en una sola sesion, de lo contrario, el tiempo no
iba a permitir aplicar otro dia lo mismo, ya que de igual manera el espacio solo
permitia que como maximo la mitad del grupo realizara diagnéstico, ya que de
longitud esta bien la cancha, pero de ancho falta espacio, por eso se dividio a lo

largo la cancha.

2.2 Descripcién y focalizaciéon del problema
La problematica fue detectada en los alumnos de sexto grado grupo B, y esta
fue es de sus capacidades fisicas condicionales, siendo especificamente la fuerza

y la resistencia donde se encontré el mayor problema.
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Es importante especificar que el problema detectado de fuerza esta vinculado a
las piernas, especificamente en la capacidad del alumno de dar un salto horizontal,

y el problema en la resistencia su falta de condicion aerdbica y anaerébica.

Todo esto debido a falta de estimulacion en estas capacidades, por lo que los
alumnos tenian aparte de poca resistencia y fuerza, falta de confianza y problemas
con la técnica, todo esto fue demostrado en el diagnostico aplicado, donde se puede
encontrar que la mayoria de los nifios se encuentran en un punto critico, tanto en

fuerza como en resistencia aerdbica.

Esta problemética fue detectada principalmente con el diagnostico aplicado y
con base a observaciones que se llevaron a cabo durante jornadas de observacion
y practica, ya que durante las clases todos los alumnos se agitaban demasiado
rapido, se cansaban y su tiempo de recuperacion era largo, y en ejercicios donde
se involucraban los saltos, ellos no coordinaban bien y eran cortos sus

desplazamientos, y muy notoria su fatiga.

Se detectdé que hay algunos alumnos que dentro del aspecto de fuerza se
encontraban bien, pero es minoria, siendo solo tres alumnos, pero en cuestion de
la resistencia se detectd que la mayoria esta por debajo de lo minimo, es decir, su

situacion es grave.

2.3 Propésitos del plan de accion

Propdsito general

1. Que los alumnos estimulen y desarrollen sus capacidades de fuerza y
resistencia mediante juegos competitivos, cooperativos, de persecucion y

juego motor.
Propositos especificos

1. Que los alumnos logren saltar mas horizontalmente mediante actividades y
juegos que desarrollen la fuerza en sus piernas.
2. Que los alumnos desarrollen su resistencia anaerdobica mediante actividades

y juegos.
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3. Que los alumnos mejoren su técnica de salto horizontal.

2.4 Revision tedrica

Los alumnos de 6 grado grupo B, de la primaria Francisco Martinez de la Vega,
se encuentran en edades de entre 11 y 12 afios, por lo que se puede comenzar
analizando en que proceso y periodo de desarrollo cognitivo se encuentran en el
estadio de operaciones formales, basandonos en la teoria de desarrollo cognitivo
de Jean Piaget, dado a la edades en las que se encuentran los alumnos, se puede
decir que se encuentran en dos etapas, siendo estas, periodo de operaciones
concretas que abarca desde los 7 a los 11 afios, la cual, es importante mencionar
gue estan por culminar y la que estan por iniciar que es el periodo de operaciones
formales que empieza desde los 12.

Analicemos que dice Piaget sobre estos periodos acerca del Estadio de las
operaciones concretas “Desde los siete hasta los 11 afios. Los nifios ya
elaboran pensamientos concretos y son capaces de utilizar la l6gica para
llegar a conclusiones, aunque su raciocinio se limita por lo que pueden oir,

tocar y experimentar.” (UNIR, 2022)

Es un periodo en que los alumnos muestran una mejor interpretacion de la
situacion y por ende su criterio para dar soluciones al problema que se les llegue a
presentar o la situacion tendera a ser mas maduro y de mejor manera, la solucion
sera mas logica, pero solamente es con base a lo que tienen, es decir, su respuesta

es mas objetiva, con los recursos que tiene.

Se coincide con lo que menciona la universidad, con base a las experiencias
con los alumnos, mediante observacién y practica se ha podido percibir que las
soluciones que ellos presentaban era con base a lo que tenian enfrente, siendo la

mayoria del grupo los que coincidian en una misma respuesta.

Ahora, también es importante hablar de la siguiente etapa, porqgue como
mencione antes, estaban a punto de comenzarla o ya habian empezado, y
es la etapa de operaciones concretas la cual “A partir de los 11-12 afios v,

aproximadamente, hasta los 15. Aqui, los nifios son capaces de utilizar la
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I6gica para llegar a conclusiones abstractas, no ligadas con un caso concreto,
desarrollar la capacidad de hipotesis y resolver problemas mas complejos.”
(UNIR LA INUVERSIDAD EN INTERNET, 2022)

Las soluciones que los alumnos propongan y realicen ya seran mas subjetivas,
se vera un poco mas la perspectiva de cada quien, el conocimiento sobre el tema,
su creatividad y su criterio, se considera esta etapa muy importante y delicada,

puesto que es un desarrollo critico en los alumnos.

Se consider6 importante estas fases para la programacion de actividades, ya
gue la perspectiva de los alumnos se va abrir mas, pudiendo provocar que algunas
actividades les resulte demasiado faciles o muy complicadas, teniendo efectos ya
sean negativos como una desmotivacion o desinterés debido a que no la entienden

o les es demasiado facil resolver o ejecutar.

Ya que ellos mismos pueden hacer que la actividad sea carente de variantes
haciéndola muy monoétona, o lo contrario, con base a su criterio y experiencia
pueden brindar mas soluciones metiendo mas movimientos y haciendo que sea mas
dinamica la actividad, lo que lleva al efecto positivo de este periodo, que es que los
alumnos pudieran mostrar una mayor motivacion e interés en las actividades debido

a gue estan acorde a sus capacidades e implican retos que los motiva a superarse.

Una vez teniendo una perspectiva de lo que puede suceder en la mente de los
alumnos durante las sesiones de educacion fisica, ahora si corresponde hablar

sobre el tema de la fuerza y la resistencia aerdbica.

“‘Desde la perspectiva de la fisica, la fuerza muscular seria la capacidad de la
musculatura para generar la aceleracién o deformacién de un cuerpo, mantenerlo

inmovil o frenar su desplazamiento.” (Herrera, 2013).

La fuerza de la que abordo sera en el aspecto fisico, no se hablara de una
magnitud fisica, ahora, dentro del cuerpo el musculo va a ser el principal encargado
de poder generarla, rompiendo el movimiento o el estado de quietud de un cuerpo,
tanto externo como el de uno mismo, logrando el desplazamiento de un punto A, a

uno B.
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Es importante hablar sobre el desarrollo de la fuerza en los nifios “Durante la
infancia, el incremento de la fuerza se relaciona con la maduracion del
sistema nervioso central. En esta etapa, se producen adaptaciones
neuromusculares, como el reclutamiento de unidades motoras, mayor
capacidad de contraccion y relajacion de las fibras, y adaptaciones
musculares intrinsecas. En la adolescencia, ademas del mayor desarrollo
neural, se suman los cambios hormonales, que en varones facilitan la

hipertrofia”. (Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018)

Si bien la fuerza es algo que depende principalmente del musculo, este también
va a depender que tanta capacidad tiene el individuo a nivel neuromuscular de poder
reclutar fibras musculares para poder realizar un movimiento, siendo esto algo que
los nifios desarrollan en la infancia, si bien no de manera especifica, pero ellos
logran aprender y controlar su cuerpo, sabiendo que tanto contraer un musculo, con
base a la fuerza que ellos calculan requieren para la ejecucién de un movimiento, y
a su vez aprenden a relajar, factor importante al momento de querer aislar la

musculatura y hacer que repose.

Se hace menciéon de la adolescencia, ya que los alumnos estan por entrar en
esa etapa, y bien es individual su desarrollo, por lo tanto, esas caracteristicas
pudiesen ser presentadas, favoreciendo aun mas la estimulacion de fuerza en ellos,
presentando la ventaja de la liberacidbn de hormonas que como el articulo dice,

favoreciendo la hipertrofia, que se traduce en el desarrollo y crecimiento muscular.

Ahora bien, es importante mencionar lo que va a suceder a nivel de sistema
nervioso, siendo este el encargado de enviar las sefales al cuerpo para realizar su
actividad dia a dia, tanto de manera interna como externa, y de manera voluntaria

como involuntaria.

El sistema neuromuscular es uno de los mas esenciales y adaptables de los
11 principales sistemas fisiolégicos del cuerpo humano. En su nucleo, se
encuentra la union neuromuscular (NMJ). Esta es la sinapsis que une el

sistema nervioso motor con las fibras del masculo esquelético que se

22



contraen. Esto permite funciones importantes que sustentan la vida, como la

respiracion, la digestion y la locomocion. (thech MEXICO, 2022)

Se menciona esta informacion, ya que es fundamental entender que la fuerza
gue una persona posee y desarrolle, no es en gran medida por la masa muscular,
sino también por la capacidad del individuo de poder conectar con su musculatura
para poder contraerla o relajarla, siendo esta actividad posible gracias a las

neuronas motoras, controladas por el sistema neuromuscular.

“La fuerza generada por el musculo depende del niumero de neuronas
motoras que activan sus respectivas fibras y de la frecuencia con la que lo hagan”
(thech MEXICO, 2022).

Se entiende que las neuronas son las principales responsables de que tanta
fuerza es capaz de aplicar un individuo. Si bien el hipertrofiar un musculo es
beneficioso para poder obtener mas fuerza, ya que esto provocara un aumento en
el nimero de fibras musculares, pudiendo tener como resultado una mayor
activacion de estas, pero con la informacion abordada, queda claro que el buscar el
desarrollo e incremento de la masa muscular no es la clave para obtener mas fuerza,
es un medio que favorece, pero el poder reclutar y activar el mayor nimero de fibras

musculares es lo mas importante.

Sabiendo que es lo que se necesita para la mejor aplicacion de fuerza
es necesario denominar cual es el medio para poder obtener esa respuesta
neuromuscular, el método o estrategia se conoce como conexidbn mente-
musculo, y esta “es la capacidad que tenemos para concentrarnos en un
musculo concreto mientras hacemos un ejercicio de manera que podamos
activarlo mejor y asi podamos conseguir mejores resultados.” (ANDREU,
2021)

Como se observa, se trata principalmente de focalizar, es decir concentrase

en lo que queremos activar, en este caso, el musculo que mas queremos trabajar.

Esto es algo complicado de llevar a los saltos, ya que es un movimiento en

el que se utilizan distintos grupos musculares ubicados en el tren inferior, tanto de
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la cadena posterior como lo son los cuédriceps, y en la cadena anterior, como los
son las pantorrillas, glateos y femorales, al observar bien, son grupos musculares
grandes, por lo que el principio de focalizar es dificil de ejecutar en una accién como

saltar.

Asi que la conexion mente musculo, seria utilizada en otros movimientos que,
si permita la concentracion, por lo que las actividades que se planearon deberéan
contar con ejercicios que permitan la aislacion de los grupos musculares o bien,
dentro de las mismas acciones, solicitar a los alumnos que ellos mismos focalicen
un musculo, y asi, de un solo movimiento se puede lograr la concentracion de los

tejidos musculares.

Al momento de ya querer ejecutar el movimiento de salto completo,
realizandolo de la mejor manera posible, ya sabiendo que es imposible aislar
los musculosa en este movimiento, o que se debe realizar es concentrase
en pautas de control externo, estas son definidas como “6rdenes en las que
te puedes centrar que tienen que ver con la ejecucion del ejercicio”.
(ANDREU, 2021)

Basicamente es centrarte en el objetivo del movimiento, en el caso del salto
horizontal, en vez de focalizar en los distintos grupos musculares, el pensamiento
deberéa estar centrado en llegar lo mas lejos horizontalmente con el salto, como
vemos la principal tarea esté en ejecutar el movimiento, pero con la meta bien clara

y analizada.

“El entrenamiento de la fuerza correctamente prescrito y supervisado tiene la
capacidad de poder generar mejoras del rendimiento en habilidades motoras (saltar,
correr, lanzar), en edades infantiles y juveniles, y es un componente esencial para
diferentes deportes” (Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil,
2018).

Como se observa, se potencializan las habilidades motrices basicas,
fundamentales en edades escolares, y encontramos una de las que se trabajo, el

salto, potencializando la capacidad del nifio de poder reclutar sus fibras musculares,
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mejorando su capacidad neuromuscular, logrando aplicar mas fuerza en sus

piernas.

Ahora si bien se va a trabajar la fuerza, es importante hacer mencion sobre
los dos tipos de fuerza, que se trabajaron, la explosiva y la maxima, esta
ultima es definida como “El esfuerzo maximo es definido como el maximo
esfuerzo que el cuerpo puede realizar durante una contraccion muscular.”

(Fundacién Aprende con Reyhan, s.f.)

Ya que los alumnos en un solo movimiento debieron contraer el musculo de la
manera mas fuerte para hacer el salto y desplazarse lo mas lejos que posible, de

manera orizontal.

“La fuerza explosiva o potencia es la capacidad para mover algo o a alguien

gue tenga un peso o haga resistencia en el menor tiempo posible.” (Gonzélez, s.f.).

Con base a lo que dice este autor se consider6 que esta es una de las fuerzas
gue los alumnos desarrollaron, ya que, si bien el objetivo principal no es fue dar el
salto en el menor tiempo posible, si que el movimiento implico hacer la contraccién
muscular lo mas rapido que se pudieran y como el doctor lo menciono, es mover,

en este caso son los alumnos los que se movieron a si mismo.

Ahora, es importante saber cuanto tiempo es favorable trabajar la fuerza, el
doctor nos recomienda “Los ejercicios explosivos estimulan el sistema
nervioso, debido a la elevada aceleracién que se produce. Asi, se aconseja
realizarlos 1-2 veces a la semana y durante un tiempo limitado de entre 4 a

6 semanas.” (Gonzalez, s.f.)

Se concuerda con el doctor de que hay un limite sano marcado para trabajar,
ya que se habl6 de desarrollar algo que va a requirié altas demandas, que acumulo
fatiga y necesariamente va a requirié descanso, y bien la cronologia de actividades

permitié trabajar 2 veces a la semana la fuerza.

Hay muchos beneficios que fueron importantes tomar en cuenta, ya que
algunos de estos pudieran ser percibidos por los alumnos y el (Comité

Nacional de Medicina Infantojuvenil, 2018), menciona que son:
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* Aumenta la fuerza y la potencia de los musculos.

* Aumenta la densidad mineral 6sea.

* Reduce el riesgo de lesiones en el deporte.

* Mejora el desemperfio de las habilidades motoras (saltar, lanzar, correr).
* Mejora el rendimiento deportivo.

» Mejora la composicion corporal en nifios y adolescentes con sobrepeso u

obesidad.

* Incrementa la sensibilidad a la insulina en adolescentes con sobrepeso u

obesidad.
* Mejora el perfil lipidico en sangre.
* Mejora la funcion cardiovascular.

» Mejora la percepcion de la imagen corporal e incrementa la confianza en si

mismo.
» Genera bienestar psicosocial.
* Mejora el rendimiento académico.

» Genera mayor adherencia a la realizacion de actividad fisica de por vida.

Muchos de estos beneficios seran utilizados en la vida cotidiana y no todos

seran perceptibles a simple vista, ya que algunos son a nivel psicolégico y

fisiologico.

Una vez conocidos los beneficios, daré a conocer los mitos que se creen acerca

del entrenamiento de fuerza en nifios, los cuales estan basados en "Entrenamiento
de la fuerza" (Brown NSCA, 2007, como se cito en ANDRADES).

El primer mito y el mas escuchado es que el entrenamiento de fuerza afecta el

crecimiento de los niflos, y este autor nos menciona que no existe evidencia

cientifica que demuestre esto, la cuestion es disefiar el programa adecuado al nifio,
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haciendo esto se obtendra el efecto contrario, es decir sera positivo para el

crecimiento del nifio.

El segundo mito es que, debido a la falta de testosterona en los nifios, no tienen
la capacidad para aumentar fuerza, €l dice que esto es falso, y pone de ejemplo a
las mujeres que con niveles mas bajos de testosterona logran desarrollar su fuerza,

ya gque esta hormona no es un factor esencial para la fuerza.

El tercer mito es que este tipo de entrenamientos es riesgoso para los nifios, el
argumenta que no supone un mayor riesgo que otros deportes o actividades fisicas,
y retoma el punto de que todo estd en la planificacion y en ensefiar una buena

técnica en los movimientos.

El cuarto mito es que este tipo de entrenamientos solo es para jovenes sanos,
el comenta que no es correcto este pensamiento, puesto que las personas con
sobrepeso o un estilo de vida sedentario, se ven beneficiados si incorporan un
entrenamiento de fuerza, se ven beneficiados en su salud, y este tipo de
entrenamientos es mMas atractivo que recurrir a ejercicios aerobicos de larga

duracion.

Y el quinto ultimo mito es que se obtiene rigidez y perdida de la flexibilidad en
los musculos, el argumenta que esto es falso, y dice que con un buen programa

bien planificado se puede obtener aumento de la flexibilidad.

Si bien, estos mitos son en cuestion al entrenamiento, también se aplican al
simplemente trabajar la fuerza, ya que lo que se plane6 no es un entrenamiento,
sino actividades para las sesiones de educacion fisica, los menciono porque es
comun que la gente se asuste al escuchar que se le pondra a un nifio trabajar su
fuerza, rdpidamente llegan pensamientos negativos bombardean la mente de las
personas, pensando que la integridad y seguridad del nifio sera afectada; si bien
esto en cierta parte verdadero, pero esto solamente si no se hace de una adecuada
manera, si no se lleva un progreso, una estructura, una carga progresiva y si no se
les permite una adecuada recuperacién, ahi si que la salud del nifio se puede ver

afectada.
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Ahora, se consideré importante hablar sobre la resistencia, partiendo de su
definicion “la resistencia es la cualidad que permite aplazar o soportar la fatiga,
permitiendo prolongar un trabajo organico sin disminucion importante del

rendimiento.” (Sariola, 2005).

La resistencia es una capacidad que va a permitir la realizacién de diversas
actividades que demanden energia, disminuyendo o resistiendo la aparicion de
fatiga, prolongando el tiempo en el que ejecutara la actividad. Esta es una capacidad
gue se consider6 importante desarrollar, puesto que ayuda a un mejor desempefo
durante las sesiones de educacion fisica y en la vida en general, permitiendo tener

un estilo de vida saludable.

Hay que especificar el tipo de resistencia que se va a desarrollar, y de los
diferentes tipos que hay, se enfoco en una sola: la resistencia cardiorrespiratoria y
esta se senala que, “Es la capacidad funcional de los aparatos circulatorio y
respiratorio para ajustarse y recuperarse de los efectos de la contraccion muscular

(Rodriguez, 1995, como se cité en Sariola, 2005).

Con el desarrollo de esta resistencia, la capacidad pulmonar y cardiaca se va
ver incrementada, favoreciendo en la salud de los niflos y aumentando su

rendimiento para las actividades.

De este tipo de resistencia se va a focalizar las sesiones de educacion fisica
para el desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerébica, revisando la informacion

existente se obtiene la siguiente definicion de la resistencia aeroébica.

Es un equilibrio en el abastecimiento de la energia entre el oxigeno que
necesitan los grupos musculares en accion y lo que realmente les llega. No
se produce deuda (necesidad o falta) de oxigeno, que se deba recuperar
después de terminar el ejercicio fisico. Al cesar el esfuerzo, el ritmo cardiaco
(pulso) desciende a los niveles normales en un corto espacio de tiempo.
(Sariola, 2005).

Por otro lado, la definicion de la resistencia anaerébica es abordada como:
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Las necesidades de oxigeno, que requieren los grupos musculares en
accion, no son cubiertas plenamente. Esta situacion produce una deuda
(necesidad o falta) de oxigeno en el sistema cardiorrespiratorio, que se debe
recuperar una vez terminado el ejercicio fisico. Al cesar el esfuerzo, el ritmo
cardiaco (pulso) tarda en volver a la normalidad, los grupos musculares
continlan demandando oxigeno (deuda acumulada) para recuperarse.
(Sariola, 2005).

Dado que el trabajo al que se sometidé a los alumnos fue de alta y media

intensidad, provocando que los alumnos tengan una reposicion de oxigeno

conforme lo pierden, pero también habra situaciones en la que las demandas de

oxigeno del organismo sean superiores a las que ellos obtienen, provocando que

se desarrolle ambas resistencias, aunque se trabajé mas sobre la resistencia

anaerobica.A su vez, la resistencia anerobica se divide en dos tipos, resistencia

anaerdbica alactica o alactacida y resistencia anaerdbica lactica o lactacida, siendo

esta ultima la que nos interesa, entendiéndose como.

Consiste en realizar un esfuerzo con acumulacién excesiva de lactato, que
produce fatiga. Utiliza el &cido lactico provinente de la degradacion
anaerdébica de la glucosa (glucégeno= lactato+ATP). La presencia de lactato
en el masculo determinara la rapida presencia de fatiga. Si el esfuerzo dura
mas de 10 segundos, la acumulacion del acido lactico sera la responsable de

producir dicha fatiga. (Sariola, 2005).

Con base a lo que menciona este autor, es el esfuerzo al que se planea someter

a los alumnos, desarrollando actividades donde el periodo de trabajo de los alumnos

sea superior a los 10 segundos, con el objetivo de que retrasen cada vez mas la

fatiga.

La evidencia del entrenamiento de resistencia en nifios apunta a que esta es
buena y aceptable “La ejercitacién de la resistencia la podemos empezar a
trabajar a partir de los 8 afos, siempre y cuando fomentemos tareas para su
desarrollo de forma aerobica general y que implique una carga de los grandes

grupos musculares” (Palau, 2005).
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Con base a lo que dice este autor, se observa que desde una edad temprana
es aceptable, tomando en cuenta que los movimientos o ejercicios que se trabajen
y se realicen deben ser multiarticulares, es decir, se ocupe varios grupos

musculares, principalmente estos deben ser grandes, como los son las piernas.

Utilizando la informacién desde mismo autor, comenta que, la edad de los 10 a
12 afos, es una edad adecuada y comoda para poder afrontar cargas y actividades

gue desarrollen la resistencia.

Durante la etapa comprendida entre los 10 y 12 afios hay un crecimiento
mantenido de la capacidad de resistir esfuerzos continuos de baja intensidad,
ya que los controles cardiovasculares indican que ha esta edad pueden
afrontar con comodidad esfuerzos aerébicos, aunque éstos tengan que ser

atendidos con una frecuencia cardiaca alta. (Palau, 2005).

Analizando, se puede destacar que la mejor opcion para el desarrollo de la
resistencia es que la intensidad de las actividades a las que se debe someter a los

alumnos debe ser alta.

Es importante considerar caracteristicas fisiolégicas del nifio, que como se
menciona permite tener una comodidad para poder trabajar actividades que

desarrollen su resistencia, y en este caso el mismo autor menciona que.

Esta circunstancia puede explicarse por el grado de desarrollo del sistema
cardiorrespiratorio en relacion con el peso corporal. Recordemos que,
mientras a los 6 afios el coraz6n humano pesa 4-5 veces mas que el del
recién nacido, a los 10 afios pesa ya 8 veces mas, para llegar a 10-12 veces
mas a los 18 afos en el que alcanza la madurez fisioldgica total. (Palau,
2005).

Recordando que la edad en la que se encuentran los nifios es entre 11 y 12
afios, cercano a lo que menciona el autor, por lo que su corazon tiene un mayor
tamafio, que les brinda la posibilidad de desempefiarse de mejor manera, por ende,

el trabajo al que se le sometio, siendo este adecuado sus capacidades y
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necesidades va a mostrar una adaptacion bastante buena, que es gracias a su

desarrollo.

Revisando la informacién del mismo autor, él comunica sus ideas para
trabajar. Entre los 10 y 12 afios podemos empezar a desarrollar la resistencia
aerobica mediante la carrera continua comoda, juegos de intensidad baja y
de duracion prolongada, ejercicios con balbn como conducciones, pases... a
modo de circuitos y recorridos, pero siempre respetando el tiempo de
duracion y la intensidad, ya que las modificaciones fisiolégicas que se

producen en esta etapa lo permiten. (Palau, 2005).

Como se observa, las herramientas mencionadas son acciones que en las
sesiones de educacion fisica perfectamente encajan y se pueden realizar con poco
material 0 sin material, y son acciones motrices que ya tienen experiencia los nifios,

por ende, solo queda impulsarlas y orientarlas para el logro del objetico establecido.

Una vez planteado lo que se va a trabajar con la resistencia es importante
mencionar sus beneficios y segun la (Rehabilitacion e Intervencion

Especializada):

e Mejora el estado fisico de los musculos (fuerza, potencia y resistencia
muscular).

e Facilita el control de peso.

e Aumenta la densidad mineral 0sea.

e Disminuye riesgos cardiovasculares.

e Prepara a los jévenes inactivos para las demandas de la actividad fisica
y deporte de acuerdo con sus necesidades, intereses y habilidades.

e Previene y provee un mejor prondstico cuando hay lesiones del sistema

musculoesquelético.

Son muchos los beneficios que desarrollar la resistencia brinda a la salud del
individuo, son efectos que pueden prevenir accidentes, y ayudar a tener un mejor

estilo de vida.
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Ahora, se hard mencién de pautas que son marcadas para una buena aplicaciéon
de un programa para desarrollar la resistencia, sin embargo, también se consideran
optimas para el desarrollo de la fuerza y lo mas importante, son adecuadas y
perfectas para aplicarse en las sesiones de educacion fisica, que si bien, no se
aplicé un programa como tal, de igual manera tiene utilidad; y estas son con base a

(Rehabilitacion e Intervencion Especializada):

Progreso: La demanda de trabajo debe ir de acuerdo con el incremento
gradual de cada logro. Conforme pasa el tiempo, el estrés en el cuerpo debe
hacerse mas desafiante para estimular continuamente la adaptacion vy

mantener el interés de nifios y jovenes.

Constancia: La frecuencia de estos ejercicios depende del propdsito de cada
participante, pero es razonable entrenar dos o tres veces por semana. Si el
entrenamiento es inconsistente, las adaptaciones seran pequefias y los

periodos de inactividad haran que se pierda fuerza y potencia muscular.

Sobrecarga: Para mejorar el estado fisico de los musculos, el cuerpo debe
ejercitarse a un nivel mas alla del que esta acostumbrado. Esta sobrecarga
puede obtenerse cambiando la intensidad, el volumen y la frecuencia de los

ejercicios.
Creatividad: Contar con un programa que logre un entrenamiento atractivo y
dinamico.
Alegria: Los participantes deben disfrutar la experiencia de hacer ejercicio

para que puedan lograr sus metas.

Socializacién: La actividad fisica puede ayudar a crear vinculos efectivos,

conocer a otros nifios y trabajar juntos para llegar a una meta en coman.

Supervision: La seguridad y la eficacia del programa de ejercicios se
maximiza cuando profesionales supervisan las actividades y dan

retroalimentacion significativa durante las sesiones.
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Durante la aplicacion de las actividades planeadas, fue necesario que estas
aumentaran de intensidad, por lo tanto, al aumentar la dificultad, se puede conducir
a un progreso, pero para que esto suceda, se requirié de constancia, es decir, seguir
las actividades al ritmo y secuencia que estas llevan, respetando la sobrecarga,
entendiéndose como el aumento de la dificultad de las actividades conforme estas

se realizan y concluyen.

También las actividades tuvieron que ser creativas, llamativas para asi poder
ser motivadoras para cada uno de los alumnos y alumnas, trayendo en ellos
felicidad, gozo del proceso durante el periodo planeado y la transformaciéon de su
vida social, construyeron nuevos y mejores vinculos y hubo intervencion indirecta,
control y vigilancia de acuerdo a lo que se planed, respetando la seguridad e

integridad de los nifios.

Todo lo anterior en conjunto, encamino de mejor manera al logro de las metas
establecidas, con el fin de contribuir al desarrollo de los nifios y niflas en su

motricidad, cognicion y socializacion.

Como ya se menciond con anterioridad, las actividades se realizaron durante
las sesiones de educacion fisica, y estas a su vez pudieron brindar experiencias,
diversién y conocimiento a los nifios y nifias, también pudieron ser utilizadas como

un momento de actividad fisica, puesto que el movimiento estuvo presente.

“Los niflos y adolescentes deben realizar al menos una media de 60 minutos
de actividad fisica diaria principalmente aerdbica de intensidad moderada a vigorosa

a lo largo de la semana” (Organizacién Mundial de la Salud, 2020).

Con base en las recomendaciones de las Organizacién Mundial de la Salud, se
puede refutar ain mas la idea de que es importante generar movimiento en los
alumnos, con un enfoque a actividad aerdbica, si bien por los horarios escolares fue
imposible poder cumplir la meta de 60 minutos diarios, durante las clases se pudo
trabajar una parte de este tiempo aprovechandolo de buena manera, con actividad

gue tenga impacto en su condicion fisica de manera positiva.
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“Al menos 3 dias a la semana deberian incorporarse actividades aerobicas de
intensidad vigorosa, asi como actividades que refuercen los musculos y los huesos.”
(Organizacion Mundial de la Salud, 2020).

Se hace referencia a un trabajo mas riguroso en el que el trabajo principal haga
mas énfasis en la musculatura, fortaleciéndola, cosa que se puede lograr mediante

el trabajo de fuerza.

De igual manera, marca 3 dias, los cuales son imposibles que se puedan
conseguir, sin embargo, se contaron con 2 dias de trabajo a la semana, los cuales
se consideraron perfectos, ya que estos dias no estuvieron juntos, no fueron
seguidos, estuvieron acomodados los horarios a manera de que los alumnos
tuvieron un dia de descanso entre las sesiones, y posteriormente contaron con el
fin de semana para reponerse, permitiendo tanto recuperar los tejidos dafiados
durante las actividades y generar esas adaptaciones neuromusculares que son

necesarias para incrementar la fuerza.

2.5 Plan de accién

Nombre de la _ Fechay Tipo de
- Estrategia » >
actividad duracion evaluacion
1.Los Juegos 23/02/23 Lista de cotejo
chapulines cooperativos 10 minutos
2. Suicidas Juegos 23/02/23 Lista de cotejo
competitivos 10 minutos
3. Sentadillas Juegos 28/02/23 Lista de cotejo
explosivas competitivos 10 minutos
4. El tiempo Juegos 28/02/23 Lista de cotejo
corre competitivos 10 minutos
5. Tiburdn, ledn, Juegos 07/03/23 Lista de cotejo
jirafa cooperativos 15 minutos
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6. Quitale la cola Juegos de 07/03/23 Lista de cotejo
al mono persecucion 10 minutos

7. Pesas Reto motor 09/03/23 Lista de cotejo
inquietas 15 minutos

8. Pollos y Juegos de 09/03/23 Lista de cotejo
gallinas persecucion 10 minutos

2.6 Descripcion de las estrategias didacticas

En la anterior tabla se muestra la actividad, la estrategia, fecha, duracion y tipo
de evaluacion que se utilizd en la secuencia didactica “Desarrollando mis
capacidades”, dichas actividades estuvieron enfocadas al desarrollo de la fuerza en
las piernas y la resistencia anaerobica y aerdbica, por lo que a continuacién se
empezara con la descripcién de las estrategias didacticas que se utilizaran para la
aplicacion de las actividades.

Las estrategias didacticas fueron los juegos competitivos, juegos cooperativos,
juegos de persecucion y el reto motor, repitiéndose en algunas actividades las

mismas estrategias.
Juegos competitivos

“Actividades que propician la consecucion de la meta de juego por parte de
algunos alumnos, tomando como referentes la valoracién de sus resultados al
aplicar capacidades, habilidades y destrezas motrices” (INSTITUTO DE
PROFESIONALIZACION DEL MAGISTERIO POTOSINO).

Un juego competitivo involucrara que el alumno utilice sus distintas habilidades,
sus destrezas y sus capacidades motrices con el fin de lograr cumplir el propdsito o
el fin del juego que se esta realizando, desde mi punto de vista coincido ya que los

alumnos se sienten mas motivados, mejorando su desempefio en la actividad.

Juegos cooperativos
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“‘Los juegos cooperativos pueden definirse como aquellos en los que los
jugadores dan y reciben ayuda para contribuir a alcanzar objetivos comunes”.
(Garairgordobil, 2002, Johnson, Johnson & Hoolubec, 2009, como se cita en Pérez

Mufoz, Dominguez Mufioz, Arenas Garcia, Luis Pereira, & Barroso Garcia, 2015)

Con base a lo que dicen los autores se puede entender que en un juego
cooperativo los alumnos trabajan en conjunto para un mismo fin, y esto es de gran
utilidad, ya que entre ellos mismos se ayudan con las tareas y se motivan mejorando

su desempefio para las actividades, esto entendible debido a la meta en comun.
Juegos de persecucion

Los juegos de persecucién son juegos infantiies que gozan de alta
popularidad entre los nifios. Existen muchas variantes del juego,
principalmente cambiando lo que le sucede al jugador alcanzado por un
perseguidor. Segun la variante, puede tener que quedarse en sitio hasta que
otro jugador lo toque, tener que correr con el perseguidor o salir del juego; al
tocar a otro jugador, el perseguidor deja 0 no deja de ser perseguidor; puede
evitar ser tocado si antes se consigue realizar una accion, como quedarse
quieto con los brazos en cruz y decir alguna palabra, o llegar a un refugio
(lugar donde no puede entrar el perseguidor) (P. Mullins, 2013).

Con base a lo que dice el profesor Mullins, los juegos de persecucion cuentan
con roles en los que hay uno o varios perseguidores y los que son perseguidos, que
estos acordes a las reglas del juego pueden salvarse en una cierta area y pueden
salvar a sus compaferos, ya dependerd de cémo se plantee el juego,
independientemente de esas reglas, lo principal es que hay que evitar ser atrapado

o atrapar, y para esto habra que moverse corriendo.
Reto motor

“Tareas con cierto nivel de complejidad, propuestas de manera directa por el
docente o los alumnos, que implican poner a prueba las capacidades, habilidades y
destrezas motrices” (INSTITUTO DE PROFESIONALIZACION DEL MAGISTERIO
POTOSINO).
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El reto motor tiene cierto grado de complejidad, el cual para poder ser superado
los alumnos tienen que hacer uso de sus capacidades, destrezas y habilidades

motrices para ver qué tan capaces son con ellas.
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lIl. DESARROLLO, REFLEXION Y EVALUACION DE LA
PROPUESTA DE MEJORA.

La fuerza y la resistencia son capacidades fisicas pertinentes del ser humano, y
qgue con la educacién fisica se pueden llegar a trabajar, sin necesidad de
implementar de mucho material o grandes cargas, y sobre todo se pude realizar en
un patio escolar, y sin necesidad de un trabajo riguroso y muy estricto, sino que

también con juegos se pueden desarrollar estas capacidades en el nifio.

Las competencias que se consideraron trabajar en este informe practicas las
cuales fueron mencionadas en la introduccién fueron cumplidas, ya que hubo
diversas situaciones que desplegaron el uso de estas, para poder resolver y superar

probleméticas u obstaculos.

La competencia general que fue “solucionar problemas y toma de decisiones
utiizando su pensamiento critico y creativo” fue un rasgo que se utilizo
principalmente cuando hubo cambio de area de trabajo, ya que se tuvo que adaptar
la actividad, considerando las zonas de riesgo, si era una zona transitada por
personas de la escuela y alumnos, y otro situacion fue cuando los alumnos no traian
el material solicitado, por lo que todo esto implicaba que se tomara una decisién

para llevar acabo la actividad, pero de la mejor manera posible.

La competencia profesional “emplea los medios tecnolégicos y las fuentes de
informacion cientifica disponibles para mantenerse actualizado respecto a los
diversos campos de conocimiento que intervienen en su trabajo docente” fue de las
principales utilizadas, ya que en un principio se carecia de mucho conocimiento del
tema, por lo cual se tuvo que indagar para informarse y tener una intervencion
docente de la mejor manera posible y asi saber lo que se hacia y el por qué se
realizaba, a su vez se cuidaba la integridad de los nifios, ya sé que ponian
actividades acorde a su nivel, las investigaciones se realizaron con medios

tecnoldgicos, mediante internete.
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En el siguiente capitulo se analiz6 y describié a profundidad las actividades
propuestas para el desarrollo de la fuerza y la resistencia, utilizando el método de

reflexion del ciclo de Smith.

“el ciclo de Smyth nos permite distinguir los diferentes momentos de reflexion
en el contexto docente, pudiendo profundizar en la reflexion de los estudiantes en

cada una de las fases.” (Pefias Troyano, 2005).

Con base a lo que menciona este autor sobre el ciclo de Smyth, se puede
concluir que es una herramienta muy importante a la hora de querer mejorar la
practica docente, ya que permite profundizar sobre las actividades realizadas, poder
destacar lo mejor, profundizar a detalle, ver o que no fue percibido a simple vista o
gue no se le tomo mucha importancia y sobre todo corregir para volver a llevar a la

practica, pero de mejor manera.

Es importante hacer mencidn que las siguientes actividades fueron planeadas
en base a los contenidos de Aprendizajes clave” y forman parte de la unidad
didactica “‘DESARROLLANDO MIS CAPACIDADES”, la cual tiene como
componente pedagogico el desarrollo de la motricidad, y el aprendizaje esperado
es: evalla su desempefio a partir de retos y situaciones de juego a superar por él,

sus comparfieros o en conjunto con el propdsito de sentirse y saberse competente.

3.1 Preguntas generadoras
Para continuar se partird de preguntas que ayudaran a profundizar en el tema

respecto al aspecto conceptual, procedimental y actitudinal:

e (Qué es la educacion fisica?

e ;Conoces que es la resistencia?

e (Qué eslafuerza?

e Qué son los juegos competitivos?

e (Qué son los juegos cooperativos?

e (Qué son los juegos de persecucion?

e . Qué aspectos de la fuerza favorecen en la vida cotidiana?

e Queé aspectos de la resistencia favorecen en la vida cotidiana?
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3.2 Diagnoéstico test de salto horizontal

Descripcion

El diagndstico fue aplicado el dia 27 de septiembre del 2022 (Anexo 8), teniendo
como proposito “Que el alumno mejore su fuerza y resistencia median te actividades
colectivas e individuales” el estilo de ensefianza fue el mando directo, fue realizado
en la cancha principal de la escuela, teniendo un comienzo la sesion a las 12:20,
los alumnos llegaron a la cancha a las 12:25 y rapidamente se colocaron en los
puntos marcados en la cancha y procedi a saludarlos para dar comienzo con el

calentamiento.

Este fue cefalocaudal, se comenzo6 solicitdndoles y ejemplificAndoles con giros
de la cabeza, 10 tiempos cada movimiento que se iba a realizar, posteriormente
juntaron sus antebrazos y manos para empezar a girar las mufiecas, colocaron las
manos en la cintura y empezaron a girar sus hombros, haciendo pro tracciones y
retracciones escapulares y por ultimo con los brazos extendidos empezaron a

girarlos alternadamente.

Para el tren inferior colocaron las manos en la cintura nuevamente y empezaron
a girar, después tocaron sus rodillas y flexionaban y extendian las piernas, llevaron
talones al gluteo, giraron los tobillos, primero uno y después otro y por ultimo se les

solicito 10 saltos explosivos en su lugar.

Se procedi6 a explicarles lo que se iba a realizar, llevandolos al area donde se
marcaron las lineas de metros para hacer mas facil la medicion, esta zona fue a un
costado de la cancha, ya que tenia una buena superficie el lugar y permitia dar un
salto con mayor seguridad disminuyendo el riesgo de resbalones una vez que todos
visualizaron el lugar de trabajo, se comenz6 a explicarles como es que se iba a
realizar el movimiento, de manera técnica como es que se iba a realizar el salto, y
también se ejemplifico, después de que visualizaron como hacer el movimiento, se
ordenaron en dos filas, una de nifias y una de nifios, se les iba nombrando conforme

el orden en el que estaban en mi lista de cotejo.
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A cada alumno se les otorgaron varias oportunidades, debido a que era la
primera vez que lo realizaban, por lo que se recopilaba la mejor marca que llegaban
a hacer, cabe recalcar que nadie ocupdé mas de cinco oportunidades que fue el
méximo que llegaron a necesitar y solo pocos alumnos. Durante el turno de los
primeros alumnos, algunos aprovechaban para ir practicando, por lo que al

momento de pasar ya se sentian mas listos.
Inspiracion

La actividad fue realizada en un costado de la cancha debido a que en esa area
el piso no estaba tan resbaloso, permitiendo que las suelas de los tenis de los
alumnos tengan una buena adherencia, disminuyendo asi la probabilidad de

resbalones.

La idea de organizarlos en dos filas fue para evitar que los alumnos que les
tocara hasta el final no estuvieran muy lejos, por lo que podrian ser observados mas
facil, si se tenia que decir algo escucharan con mas claridad, especialmente al

momento de ser nombrados y no estuvieran desorganizandose.

El calentamiento que se realizo fue cefalocaudal debido a que se consider6 que
permite una adecuada preparacion de las articulaciones y de la musculatura,
permitiendo hacer énfasis en el area donde mas impacto se va a tener, permitiendo

calentar las articulaciones principales del cuerpo, desde la cabeza hasta los pies.
Confrontacién

Entendida esta como la capacidad de llevar a cabo de manera efectiva
actividades fisicas de diversas indoles. Lo cual estaria relacionado
directamente con un buen estado general de salud, donde impliquen los cinco
componentes principales del mismo, como lo son: la fortaleza muscular, la
tolerancia muscular, la tolerancia cardiorrespiratoria, la flexibilidad y la
composicion del cuerpo. (Padilla Alvarado, 2015)

Padilla hace referencia a la valoracion de la aptitud fisica, y dentro de ella

encontramos la fuerza como indicador de esta, dando a entender que la valoracion
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de esta es necesaria para poder tener una idea o un diagnostico acerca de la salud

del sujeto.
Reconstruccion

Algo general que si funciono fue utilizar el mando directo, esta actividad no fue
necesario la intervencion de la opinién de los alumnos, ya que esta era un método
gue se tenia que seguir como se indica, no habria modificaciones, por lo que ser el

lider que guiaba el diagndstico fue algo utilidad.

Una debilidad identificada fue la falta de dominio sobre la ejecucion del
movimiento, tener este movimiento bien practicado, habria ayudado a que los

alumnos tuvieran un a mejor nocion de como se realizaba al ser este ejemplificado.

Para este diagnostico se considerd necesario realizar algunas modificaciones
para una mejor aplicacién, en primera instancia usar alguna tinta que se visualice
mejor en el piso y que sea mas duradera que los gises para asi evitar que se borren

las marcas de referencia.

También solicitar a los alumnos un calzado adecuado que les permita
amortiguar de buena manera la caida y que tenga buena suela para que estos no

resbalen disminuyendo asi la probabilidad de accidentes.

En tercer punto seria ensefiar a los nifios a caer en caso de ser necesario para

evitar que se lastimen alguna otra parte de su cuerpo queriendo amortiguar la caida.

Y por ultimo seria permitir unos 5 minutos de la clase para que los alumnos
practiquen el salto, generando mas confianza y coordinacion al omento de pasar al

diagndstico.

Se considera importante realizar una autoevaluacion, y esta principalmente fue
realizada mediante el analisis de la intervencion docente, se considerd buena ya
gue como ya se menciond antes, hubo debilidades que si se hubiera trabajo la

actividad hubiera salido de mejor manera.

Otro factor que se consideré importante fue la reaccion de los nifios, si bien fue

un factor externo, habla mucho de cémo fue mi intervencion, si fue buena, dinamica
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y creativa, y con el analisis del comportamiento de los alumnos, no estuvieron
aburridos, aunque si inquietos por la dinAmica de la actividad, por lo que insita a
hacer mas fluida la actividad, generando mas estaciones para hacer el test y

ensefar a los alumnos a como medir para que lo hagan con sus comparieros.

3.3 Diagnostico test de Cooper
Descripcion

El diagnéstico fue aplicado el dia 29 de septiembre del 2022 (Anexo 9), teniendo
como propasito “Que el alumno mejore su fuerza y resistencia median te actividades
colectivas e individuales” el estilo de ensefanza fue el mando directo, en la cancha
principal de la escuela, teniendo un comienzo la sesion a las 12:20, aunque los
alumnos llegaron a las 12.25, rapidamente procedieron a dejar sus botellas de agua
en las gradas y fueron a colocarse en un punto de la cancha.

Después se optd una posicién en un extremo de la cancha, desde ese lugar y
en vos alta se les saludo, para posteriormente dar comienzo con el calentamiento,

se les indico que eran 10 tiempos de cada movimiento que se iba a realizar.

Se comenzé con giros de la cabeza, después extendieron ambos brazos y
empezaron a girarlos alternadamente, posteriormente juntaron sus antebrazos y
manos para empezar a girar las mufiecas, continuaron colocando las manos en la
cintura y por ultimo empezaron a girar sus hombros haciendo pro tracciones y

retracciones escapulares.

Para el tren inferior colocaron las manos en la cintura nuevamente y empezaron
a girarla, después tocaron sus rodillas y flexionaban y extendian las piernas, llevaron
talones al gluteo, elevaciones de rodilla al pecho, giraron los tobillos, primero uno y
después otro y por ultimo en la pista de atletismo se les solicito que se formaran y

dieran dos vueltas trotando.

Finalizando el calentamiento se les reunio y explico lo que se iba a realizar en
la clase, a la mayoria del grupo parecio disgustarle, diciendo cosas, como —ay no
profe- o — que hueva-, aun asi, los alumnos se prestaron de buena manera para la

realizacion de la actividad.
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Se comenz6 dividiendo el grupo en 2 equipos, estarian frente a frente y ambos
tendran sus 10 metros de distancia y todo el ancho de la cancha para distribuirse,
solo podrian correr en una sola linea imaginaria hacia el frente ida y vuelta, se les
comento que ellos mismos serian los que contarian sus vueltas, y una vez
empezada la actividad no podian parar para nada, ni para tomar agua ni ir al bafio,
podian reducir el ritmo solo para recuperarse pero no quedarse quietos, no podian
ir platicando, salvo que sintieran que no podian mas o algun malestar ahi si, pero

ya no podian incorporarse a la actividad.

Cuando comenzé la actividad todo iba bien, pero al paso de unos minutos
algunos alumnos se detenian por completo, se iban a tomar agua, solicitaban
permiso para ir al bafio, interrumpiendo asi la actividad, al cabo de los 6 minutos el
primer alumno dejo la actividad comentando que ya no podia mas, por lo que
procedio a sentarse, y poco a poco mas se iban sentando, cuando esto pasaba, se
les solicitaba que avisaran para apuntarles el tiempo y de una vez se les preguntaba
el nimero de vueltas, todos iban variando su tiempo de suspension, hasta que
concluyeron los 12 minutos, cuando fue el final, se les solicito que no se quedaran
guietos, que empezaran a caminar para que fueran bajando el ritmo, en lo que les
iba solicitando el numero de vueltas que dieron, se finaliz6 la actividad sentando a

los alumnos y dejandolos descansar.
Inspiracion

Se realiz6 en la cancha techada, ya que es el principal lugar para las actividades
de educacion fisica, siendo el mas espacioso, permitié que los alumnos se puedan

mover con mayor libertad.

El calentamiento fue cefalocaudal, ya que se considerd que este permite una
adecuada preparacion de la musculatura y de las articulaciones, pudiendo hacer
énfasis en un area que vaya a tener mayores demandas de la actividad que se va

a realizar, en este caso fueron las piernas.

La organizacién de los dos equipos, fue para aprovechar al maximo la cancha,

debido a que si todos correina en una misma direccion no cabian a lo largo, por lo
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qgue fue necesario distribuirlos, dividendo la cancha para que ambos equipos
tuvieran la misma distancia para recorrer, pero también el mismo ancho para poder

separarse y evitar que se aglomeraran los alumnos, previniendo accidentes.

Es recomendable utilizar esta prueba de resistencia en adultos, pues el Test de
Cooper en nifilos no esta establecido por el momento y como el organismo de los
menores de edad no esta completamente formado se necesitarian valores

diferentes a los establecidos a dia de hoy.
Confrontacion

Sin embargo, y tal y como hemos mencionado con anterioridad, si que es
una prueba que se realiza mucho en Educacion Fisica simplemente para
valorar las mejorias y avances de los alumnos. (Instituto de Ciencias de la
Salud y la Actividad Fisica, 2018).

Analizando lo que se menciona el instituto, no descarta la idea de que el test de
Cooper pueda ser utilizado en las clases de educacién fisica con los en nifios, por
lo que se generd un punto de vista respecto a esta prueba, y es que esta es una
herramienta que no deberia ser descartada y deberia promoverse mas su uso con
fines de desarrollo durante las sesiones de educacion fisica, esto con el fin de

diagnosticar la condicién de los alumnos.
Reconstruccién

El liderazgo en esta actividad fue la mejor fortaleza en el desarrollo de la sesién,
ya que dirigir a los alumnos hacia lo que tenian que hacer, motivarlos y dar
indicaciones con caracter para que se tomaran con seriedad la actividad, pero esto

sin forzar a los alumnos para que no pusieran en riesgo su integridad fisica.

Lo que permite identificar una debilidad mas, y es que los alumnos generaron
mucha confianza en la relaciéon docente alumno, y hubo algunos nifios que pasaba
por su cabeza no tomarse enserio las indicaciones y las instrucciones, ya que
pensaban que no iba a haber sanciones, por lo que como se mencioné con
anterioridad, algunos caminaban o se detenian por completo e inclusive caminaban

y platicaban con sus compafieros, cosa que no se permitia, por lo que se marcar los
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limites con ellos, que en receso se puede estar mas tranquilo, pero en las clases la

cosa es con mas seriedad.

Para esta actividad seria necesario solicitar a los alumnos un calzado adecuado
deportivo, todos llevan tenis, pero algunos los llevan casuales, y no son adecuados
para amortiguar la caida tras cada pisada, pudiendo lastimarlos, por lo que seria
necesario unos tenis con buena suela para que puedan soportar las pisadas y que
ademas no sean muy resbalosos, ya que la cancha por su superficie muy lisa y

plana esta tiene a ser muy resbalosa.

A manera de autoevaluacion se considero principalmente la actitud de los nifios,
ya que el como ellos realizaban la actividad decia mucho como fue la intervencion
docente, por lo que se considera hacer muchos ajustes respecto a la autoridad con
gue se mencionan las cosas, hacerles entender a los alumnos que no todas las

clases seran de su agrado, ya que todas tienen que ser destinadas a su beneficio.

3.4 Los chapulines

¢, Qué es la educacion fisica?

segun Cajigal (1968, como se cité en José Agustin Centeno Centeno, 2018)
afirma que la Educacion Fisica, es el proceso o sistema de ayudar al individuo
en el correcto desarrollo de sus posibilidades personales y de relacion social

con especial atencion a sus capacidades fisicas de movimiento y expresion.

Dentro de la educacion fisca se encuentra la tarea y la posibilidad de potenciar
las capacidades fisicas del individuo, esto mediante las actividades que se realizan
en las sesiones destinadas, en las capacidades encontramos las condicionales, y a
su vez se encuentra la fuerza y la resistencia en la primera actividad “Los
chapulines” que fue planeada con el propésito de potenciar la fuerza en el salto de
los alumnos, en la cual se utilizo la estrategia didactica de juegos cooperativos, ya
gue en esta actividad, el desplazamiento era Unicamente con saltos, y mediante
equipos, es decir unidos, asi que para avanzar fue necesario la participacion de
todos con su maximo esfuerzo, ya que estaban tomados de los hombros, haciendo

una unio.
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Descripcion

Esta actividad fue implementada el dia jueves 23 de febrero (Anexo 12), la
sesion tenia la intencion didactica de “Que los alumnos mediante actividades
recreativas, de iniciacion deportiva y juegos de fantasia practique el fundamento del
pase en basquet y desarrolle su fuerza y resistencia.” y el estilo de ensefianza fue

el mando directo.

La clase tuvo un comienzo a las 12:20 pero los alumnos fueron traidos a la
cancha techada por su maestra a las 12:25, una vez que llegaron dejaron sus
pertenencias en las gradas que estan a un costado de la cancha, ellos ya tenian la
costumbre posicionarse en un punto de la cancha, estos ya estaban marcados por
un circulo de color en la misma, una vez hecho esto, se procedid a saludarlos y
preguntarles como se sienten, esto de manera general, después se comenz0 a dar

las indicaciones para el calentamiento.

Se comenzé con giros del cuello, el ejemplo se realiz6 de manera fisica para
gue ellos vean como, se repitié constantemente que ellos fueran los que contaran
hasta 10, posteriormente extendieron sus brazos y empezaron a girarlos en la
misma direccion, primero hacia el frente y después hacia atrds, el siguiente
movimiento consistié en colocar las manos en la cintura y hacer circulos con esta,
después se les solicito que colocaran sus manos en las rodillas para flexionarlas y
extenderlas, después giraron sus dos tobillos de manera circular, se aumento la
intensidad del ritmo con elevaciones de rodillas y elevaciones de talén al gluteo,

finalmente con diez saltos de manera vertical.

Una vez finalizado el calentamiento se les solicito que se acercaran, con la
indicacion de que nadie se colocO atras del maestro, una vez todos juntos, se
procedié a explicar que es lo que se iba a trabajar en la clase, especificamente el
desarrollo de la fuerza y la resistencia, se puede destacar la expresion de algunos
alumnos respecto a esto, la mayoria hizo expresiones de desaprobacion y poco

interés hacia el tema, e hicieron comentarios tales como,

- Que aburrido profe.
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- ¢A quién le gusta trabajar eso?

Posterior a esto se procedié a darles una pequefia definicion de lo que es la
fuerza y la resistencia, en ese momento, muchos alumnos no estaban poniendo
atencion y estaban distraidos o jugando, se decidi6é darles la indicacion de que
formaran equipos 4 equipos para comenzar las actividades, una vez hecho esto se

procedio a darles las indicaciones de la actividad.

La actividad consistio en que el grupo se divide en equipos (Anexos 10), todos
formados en hilera se ubican a la misma altura, el primero de cada fila daba un salto
de forma horizontal lo mas fuerte que pueda, y donde cayera se quedaba, el
compariero que esta detras del debera de posicionarse alado del primer compafiero
gue salto, posteriormente desde ahi el debera de realizar lo mismo, cuando el ultimo
pase, el que comenzo debera posicionarse hasta el principio y realizar lo mismo, la
actividad terminaba hasta que con sus saltos lograran que todo el equipo pase una

linea de meta delimitada por el maestro.

Una vez hecho esto, se procedié a demostrarles a los alumnos con un ejemplo
de como debia de ser el salto, después como es de costumbre se les pregunto
¢estan listos? a lo que respondieron con euforia, jsi!, por lo que se les vuelve a
preguntar, y responden de la misma manera, y ya ahora si se procedio a darles la

indicacion de que comiencen la actividad.

En todos los equipos, sin importar de quienes los conformen se muestra una
unién ya que siempre les gritaron a los que estaban teniendo su participacion, claro
solo a los de su equipo, estas palabras fueron motivacionales ya que se not6 que

metian presion en los alumnos para hacer mas rapido las cosas.

En el desarrollo de la actividad, los alumnos realizaron los movimientos de
manera muy rapida, pese a que se les especifico como realizar el movimiento, no lo
hacian de manera correcta, ya que la mayoria salia corriendo con el fin de tomar
vuelo y dar un salto de mayor longitud, después de que finalizaron la primera
participacion se pauso la actividad para corregir y volver a explicarles como se

gueria realizaran el movimiento.
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Fue entonces hasta la segunda vez que realizaron que lo hicieron de mejor
manera, conforme pasaban los intento lo realizaban cada vez con mas cuidado en
la técnica ya que en ningun momento se les dejo de recordar el propdsito de la clase
y laimportancia del cuidado de la técnica, cabe mencionar que no en todo momento
fue de buena manera la ejecucion del movimiento al desplazarse, ya que algunos
seguian tomando impulso corriendo para dar el salto mas lejos, pero con palabras
directas al alumno lo corregian, al final se sostuvo 8 minutos la actividad,

culminando 12.40 la actividad.
Inspiracion

Esta actividad se llevé acabo en la cancha techada de la escuela, siendo esta
la principal para llevar acabo las actividades de educacion fisica, ya que es la mas

adecuada por el espacio.

Se comenzo la clase primeramente saludando a los nifios, esto con el fin de
promover la confianza en la sesion, posterior a esto se dejo que ellos solos fueran
los que escogerian cual seria el punto de la cancha donde se colocarian para
empezar el calentamiento, este se deicidio que fuera cefalocaudal ya que se
considerd que los ayuda mucho a la activacion y preparaciéon de los estudiantes,

permitiendo una adecuada movilidad y activacién de los masculos.

La organizacion fue en equipos, ya que la actividad fue planeada de esta
manera, ayudando a que el tiempo de espera de los alumnos para que su turno sea
menor, pudiendo tener mas tiempo de actividad, solamente se permitié que
formardn 4 equipos ya que el espacio delimitado para la actividad era
considerablemente largo, por lo que con 4 equipos se permitia un nimero de
integrantes adecuados para que la participacion de cada alumno haya sido no
mayor a dos veces, debido a que es un salto donde requiere fuerza, para evitar

acumulacion de fatiga y que este sea lo mas potente posible.

Cabe recalcar que esta delimitacion de la participacion no eran dos
oportunidades por toda la actividad, si no que por cada que todo el equipo tenia que

hacer el recorrido.
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Confrontacion

“La alta tension muscular necesaria para un aumento de la fuerza, se genera
asi mediante la rapida y «explosiva» contraccion muscular”. (Harre 1973, como se

cito en Campuzano Lopez, 2014)

Analizando la definicion de Harre, se entiende que para poder tener impacto en
el desarrollo de la fuerza es necesario tensar al musculo, y una de las maneras de

obtener esto es hacerlo lo mas velozmente posible.

En la actividad los alumnos tuvieron una tensién de los grupos musculares del
tren inferior, tal musculatura fue principalmente el cuadriceps al tener una flexion de
rodilla ya que solo asi lograban extender la pierna y dar un salto, también en la parte
anterior del cuerpo, como los gluteos, que se involucraron al haber una flexion de
cadera, por lo cual también tuvieron su protagonismo, bajando un poco mas,
también los isquiosurales, musculatura que al igual que los glateos al haber
movimiento de cadera estos tienen activacion, y por ultimo las pantorrillas, ya que

también hubo una extension del pie, funcién principal de esta musculatura.

Si bien es verdad que la activacion y tension de estos musculos no fue en la
misma medida para todos, la realidad es que todos tuvieron su participacion, por lo

cual considero que favorecié para toda la musculatura mencionada.
Reconstruccion

Un area de oportunidad que se encontré en esta actividad fue el conocer y
distinguir el rasgo competitivo de los alumnos, el cual les daba esa energia que los
caracterizaba para las sesiones de educacion fisica, ya que por naturaleza querian

gue de manera individual o en equipos ser los primeros.

Aunque analizando bien esta caracteristica de los alumnos, también puede ser
una debilidad si no se sabe controlar, ya que esta misma energia puede hacer que
no realicen las cosas de manera adecuada, sin hacer bien los movimientos

planteados, cosas que sucedio en algunas ocasiones.
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Lo que conduce a detectar otra debilidad y es el no saber hacer que se respeten
las reglas e indicaciones, puesto que los alumnos en un principio no lo hicieron como
se indico, por lo que habra dar a entender que para que la actividad funcione

requiere de su concentracion y de su adecuada actitud.

En esta actividad se considero interesante hacer algunos ajustes para su mejor
aplicacion, partiendo del calentamiento, el involucrar musica a este y que se haga
de manera ritmica, haria que este fuera mas dinamico, haciendo que los alumnos
salgan de lo rutinario de que el maestro diga por donde, como y de qué manera se
va a realizar, y andes de su comienzo enfatizar a los alumnos que desde este punto
gue es importante enfocarse en la musculatura que se esta activando y preparando,
es decir, tener una mejor priocepcion de esta, para asi estar mas consiente de ella
al momento de la actividad, también de este calentamiento destinar mas
movimientos y tiempo a las articulaciones y musculatura del tren inferior, ya que

este es el que mas protagonismo va a tener.

Dentro de los movimientos que se agregarian serian los que impliquen una
flexion y extension de la rodilla, esto para impactar principalmente en el cuadriceps
e isquiosural, también movimientos de abduccion, aduccién, extension y rotacion de
la pierna y la cadera, para activar los gliteos y la musculatura de los abductores,
gue este Ultimo tiende a activarse demasiado si la persona no cuenta con una buena

dorsiflexion y compensa esto abriendo mas las piernas.

Dentro de la organizacion para asegurar un mayor trabajo a los alumnos
aumentando las veces que ejecuta el movimiento, seria reducir el nimero de
integrantes que forman los equipos y formar mas, reduciendo a 5 integrantes, ya
gue asi, el recorrido total que harian todos juntos seria menor, por ende, tendrian

gue volver a saltar los que ya lo hicieron para seguirse desplazando.

En la ultima modificacion seria dejar claro a los alumnos que no es una
competencia entre los mismos equipos, para evitar que los alumnos quieran hacer
todo de la manera mas rapida posible, descuidando la técnica y haciendo a un lado

el objetivo principal de la actividad.
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3.5 Suicidas

¢,Conoces qué es la resistencia?

“En palabras de Navarro Valdivieso (1998, como se citd en Fader, 2013) se
considera a la resistencia como la capacidad para soportar la fatiga a esfuerzos

prolongados y/o para recuperarse mas rapidamente después de los esfuerzos.”

Analizando la cita de Federico con base al autor Navarro se entender que la
resistencia es poder prolongar el trabajo o ejercicio que se esta haciendo mediante
la prolongacion de la fatiga y a su vez terminando el ejercicio tener una recuperacion

rapida para poder volver a hacer el movimiento.
Descripcién

La actividad fue implementada en la sesion del dia jueves 23 de febrero (Anexo
12), teniendo como proposito “Que los alumnos mediante actividades recreativas,
de iniciacion deportiva aprenda y juegos de fantasia practique el fundamento del
pase en basquet y desarrolle su fuerza y resistencia.”, el estilo de ensehanza que
se utilizo fue el mando directo, teniendo un comienzo 12:40, debido a que esta fue
una segunda actividad planeada, la organizacion de la primera actividad fue
implementada en esta, y como los alumnos ya estaban formados, se comenz6
dando el nombre la de la actividad, a lo que todos se sorprendieron y pusieron cara
de que no sabian de que trataba, una vez que les explique algunos si sabian ya que
practican deportes como box o futbol, aunque mencionaban que no la conocian con

ese nombre.

Durante esta actividad se divide al grupo en 4 equipos, procurando que queden
de la misma cantidad todos, todos los equipos se posicionaron en un extremo de la
cancha, a la misma altura los que encabezan los equipos, el maestro debié de
marcar con conos los puntos que fueron de referencia para la actividad, cada cono
debia de estar separado por unos 6 metros aproximadamente, y debia estar en linea
recta, una vez hecho esto los alumnos de uno en uno por equipo salian corriendo al

primer cono (Anexo 11), y regresar al punto de partida, sin detenerse debian de
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salir corriendo al segundo cono y regresar al principio, y asi sucesivamente con

todos los conos, cuando termine el integrante que sigue continuaba la actividad.
Inspiracion

Esta actividad no contdé con un calentamiento previo especifico para esta
actividad, no se considerd necesario, ya que antes de esta, se realizé la actividad
de los chapulines, la cual previo se hizo un calentamiento, por lo que los nifios no

venian de un estado de reposo, ya estaban listos.

Al ser una segunda actividad suma la ventaja de que utilizo la organizaciéon ya
establecida por el anterior juego, al ser en filas los alumnos estaban formados en la
misma altura y miraban en la misma direccion, se procedio a llamar su atencion, lo
cual se realiz6 con la consigna de manos arri-ba, manos aba-jo y todos en silen-cio,
se utiliz6 esta estrategia ya que es algo que los nifios ya conocian y estaban
familiarizados, por lo que todos reaccionaron al instante, una vez hecho esto se les

dieron indicaciones.

La actividad fue realizada en el patio de la escuela debido a que fue el lugar con
mas espacio y el adecuado para las actividades, aunque el tipo de suelo era muy
resbaloso por lo que fue zona de riesgo, ya que muchos alumnos derrapan ahi, pero
se conté con la ventaja de que el lugar estaba techado, por lo cual el sol no fue una

molestia.

La organizacion fue en equipos, ya que el espacio no permiti6 que todos
estuvieran desplazados, por lo que en equipos quedan agrupados en una misma
linea recta para el trabajo, los mismos equipos permitieron que el momento de
espera de cada alumno para participar fuese usado para su recuperacion después
de la actividad o para su preparacion para la misma, a su vez, ellos mismos se

motivaban gritando, lo cual al alumno le favorecio para mejorar su desempefio.

Debido a que los conos con los cuales se contaba para realizar la actividad no
eran muchos, solamente 19, por lo cual se limité a hacer 4 equipos y darles 4 conos
para puntos de referencia a cada uno, uno para indicar el punto de partida y donde

deberian formarse los equipos Yy el resto para la actividad. Se utilizaron los conos
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ya que se consideré que son muy faciles de detectar visualmente, tienen buena
altura y su color es llamativo, por lo cual como puntos de referencia fueron

excelentes.
Confrontacion

(FORMA INFANCIA, 2021) Los juegos de rapidez, como las carreras y otras

competiciones, generan multiples beneficios en el desarrollo infantil:

e Incremento de la fuerza y la resistencia.
e Mejora del funcionamiento del sistema respiratorio y cardiovascular desde

la infancia y adolescencia.

Analizando la anterior cita, se puede entender que los juegos en los que se
involucren desplazamientos de gran velocidad, entre ellos las actividades
competitivas, permite un incremento en la resistencia impactando en el sistema
respiratorio y cardiovascular, sistemas muy importantes para realizar actividades
con intensidades altas, ya que permite que el individuo tenga una adecuada
administracion de oxigeno, no solo en los pulmones, sino también en la musculatura
o donde se es requerido este en el organismo, provocando que el individuo pueda
retrasar la fatiga y sostener el esfuerzo con el que se estd desempefiando en la

actividad.

De manera mas profunda la mejora del sistema respiratorio va a permitir una
adecuada toma de oxigeno, permitiendo llenar a los pulmones de este gas,
haciendo que el individuo pueda respirar de manera adecuada y sin agitarse
demasiado, ya que por cada inhalada se obtiene una gran cantidad de oxigeno, asi

gue reduce la cantidad de veces que el individuo tiene que respirar.

El sistema cardiovascular, permitira que el corazén sea capaz de poder
transportar mas sangre a los musculos y 6rganos gue lo necesitan, recordando que
esta sangre llega rica en nutrientes y en oxigeno que el organismo necesita para un
desempeiio adecuado, asi que tener un corazon en buena forma va a permitir que
el transporte de la sangre de manera veloz, y también esta misma va a poder ser

regresada para poder ser llenada de nutrientes y volver a enviarse de nuevo al
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organismo, asi que va ser necesario menos veces de transporte de nutrientes ya

gue esta fluye de manera eficaz y con gran carga nutrimental.
Reconstruccién

Una de las fortalezas que se detectaron durante la aplicacion de esta actividad
fue el domino y seguridad en el tema, se sabia lo que se iba a realizar, como y el
por qué, por lo que esto sirvid para guiar la actividad de manera adecuada y cumplir

el objetico.

Conocer el grupo fue algo que permitio saber hacer las cosas, ser sensible con
el proceso y las capacidades de los alumnos, para asi aplicar una actividad que

representara un reto que ellos pudieran afrontar y superarse.

Se considera una debilidad del lugar donde se desempefiaba la actividad el poco
material con el que se contaba, en esta ocasién hubiese sido de mucha ayuda
contar con mas conos para marcar mas puntos para ir y regresar y hacer que la

actividad fuera un mayor reto para los alumnos.

Para esta actividad son pocas las modificaciones que se consideran hacer, una
de ellas seria primeramente el incremento de puntos de toque, para asi aumentar
el nimero de vueltas que los alumnos tengan que dar, dentro de la actividad fue un

total de 3, recomendaria aumentar a 5 como maximo.

La otra modificacion que se deberia realizar, seria aumentar la distancia que hay
entre los conos, por ende, la distancia que recorrerian los alumnos, permitiendo un
mayor tiempo de participacién y de movimiento, aumentando la dificultad, haciendo

mas uso de su capacidad de resistencia, retdndose a si mismos.

La dltima modificacion que se haria, seria disminuir el nimero de integrantes en
los equipos para formar uno o dos mas, esto con el fin de reducir el tiempo de espera
y por ende disminuyendo el tiempo que tienen los nifios para poder recuperarse,
favoreciendo una adaptacion en el sistema cardiovascular y cardiorrespiratorio.
Pero para esto también seria necesario incrementar el material, en este caso mas

Conos para aumentar mas equipos.
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La emocion y actitud de los nifios fue la autoevaluacion, se sabe que la clase de
educacion fisica no es alguien que va advertir a los nifios por 40 0 50 minutos en la
cancha, pero el como los nifios se desempefian habla mucho de como se realizan
las cosas y permite reflexionar de que es lo que se esta haciendo mal o que se

puede mejorar.

3.6 Sentadillas explosivas

Continuando con las preguntas en aspecto conceptual ¢Qué es la fuerza?

Zatsiorski (1989 como se citdo en Reyes, 2014) “define a la fuerza como la
“‘capacidad para superar la resistencia externa o de reaccionar a ella mediante

tensiones musculares”.

Con base a la definicion se entiende que la fuerza es una capacidad que permite
a las personas poder contrarrestar los efectos de una influencia sobre ellos, sea en
la direccion que sea donde esta sea aplicada, en este caso durante la actividad los
alumnos tenian que vencer la fuerza de gravedad, la cual los tenia sujetos a la
superficie, y para eso dieron un salto explosivo de manera vertical, por lo que se

concuerda con la definicion.
Descripcion

La clase se llevé a cabo el dia jueves 2 de marzo (Anexo 15), teniendo un
comienzo a las 12:20, con la intencidon didactica de “Que los alumnos mediante
actividades recreativas, de iniciacion deportiva aprenda y juegos de fantasia
practique el fundamento del pase en basquet y desarrolle su fuerza y resistencia.”,
teniendo como estilo de ensefianza el mando directo, los alumnos llegaron 12:23,
rapidamente dejaron sus pertenencias de las que se iban a despojar y la mayoria
se fue directo a posicionarse en uno de los circulos de la cancha, como de

costumbre.

Se procedi6 a saludarlos y preguntarles ¢ Cémo se sienten?, a lo que la mayoria
respondieron que se encuentran bien, después se dio inicio al calentamiento, este
fue cefalocaudal, comenzando con diez tiempos girando la cabeza, después se les

dio la indicacion de que movieran los hombros girando todo el brazo, los dos al
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mismo tiempo, continuaron con las mufiecas, haciendo que juntaran los antebrazos
y se tomaran de sus propias manos para que las empezaran a girar, el siguiente
movimiento consistid en poner las manos en la cintura y después con las piernas

abiertas a la altura de los hombros empezarian a hacer circulos moviendo la cadera.

Se continud poniendo sus manos en sus rodillas, para flexionar y extender las
piernas, después giraron los tobillos y por ultimo se les pidié 10 saltos explosivos de
manera vertical, se consider0 importante mencionar que siempre en cada
movimiento del calentamiento se ejemplificaba realizando el movimiento y se les

pedia que contaran en voz alta.

Una vez realizado el calentamiento se les solicito a los alumnos que se
reunieran, formaron una media luna, una vez hecho esto se les pregunto, ¢Qué es
lo que hemos estado trabajando? A lo que solo pocos respondieron que la fuerza,
después se preguntdé ¢en donde? A lo que de igual manera solo algunos
respondieron que en las piernas, hecho esto se les indico que formaran 5 equipos,
en lo que ellos se organizaban, se tomaron los conos y se coloc6 uno a la misma
altura en un extremo de la cancha, por cada cono que colocaba se les decia —un
equipo aqui- a lo que el equipo que llegara primero obtenia esa posicion, asi
sucesivamente con cada cono, una vez que cada equipo estaba colocado tras un
cono, se les explico de manera verbal y ejemplificada con acciones que es lo que

se iba a realizar.

Durante esta actividad se dividié al grupo en 5 equipos (Anexo 13), cada uno de
ellos a la misma altura del punto de partida en un extremo de la cancha, formados
en hileras, los que estan enfrente se les indicaba hacer una sentadilla pero a la
mitad, no profunda, pero al momento de subir debian dar un salto vertical lo mas
fuerte que pudieran y al momento de caer volver a realizar la sentadilla para
posteriormente volver a dar un salto, y asi sucesivamente hasta a completar 5
repeticiones, cuando finalizaban esto ellos debian salir corriendo a un cono que
estaba separado aproximadamente a 15 metros de distancia darle la vuelta y
regresar a su equipo, cuando este terminaba todo el recorrido el compafero que

sigue realizaba lo mismo.
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Los alumnos entendieron de manera tedrica que es lo que se iba a realizar, pero
al momento de realizar la actividad cometieron errores en los gestos técnicos del
movimiento, siendo principalmente al ejecutar la sentadilla y al momento de
aterrizar, puesto que en ambos movimientos al momento de bajar solian meter las
rodillas hacia adentro, una vez que se observo esto, se procedio a corregir, se volvio
a posicionar frente a ellos para hablarles acerca del gesto que estaban haciendo,
se dejé que continuaran la actividad, después de esto se noté una reduccion en la

incidencia de ese gesto.

Habia alumnos que lo continuaban haciendo, al notar esto, se les siguio
insistiendo en la forma correcta de hacer el movimiento, y se volvia a ejemplificar
realizando el movimiento la manera correcta de hacer la actividad, y ya en la tercera
y cuarta repeticion si hacian bien el movimiento, al final fue un total de 4
participaciones por cada alumno, teniendo una duracion de 8 minutos

aproximadamente la actividad.
Inspiracion

Se decidié que, para realizar un calentamiento adecuado, lo mas idéneo seria
uno cefalocaudal, ya que permite la movilidad de las articulaciones, preparandolas
para los movimientos que se van a realizar, a su vez también permite la activacion
de los musculos, posterior a esto, para brindarles informacién una adecuada manera
era mediante una media luna, ellos frente, asi no se perderia a ninguno de vista, y

tendra mi cuerpo en una sola direccion.

Dado a que los alumnos fueron muchos para extenderlos por todo la cancha de
manera individual, la manera en la que se les organizo fue en equipos, ya asi
permitié tener una participacion adecuada, se distribuyd el espacio de manera
adecuada para todos los alumnos, permitié tener un punto de referencia para la
partida y para la actividad en forma recta, y a su vez permitié que los alumnos
después de su participacion se pudieran recuperar en lo que vuelven a esperar su

turno y mentalizarse para hacer la actividad de mejor manera.
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Se les permiti6 a las y los alumnos que formaran sus propios equipos
organizandose por si solos, juntandose con quienes tuvieran mas confianza para
poder desenvolverse en la actividad; para asi obtener mejores resultados, ademas

de que se fortalecia la autonomia y la toma de decisiones.

Debido a que la sentadilla es un movimiento que requiere como cualquier otra
cosa tiempo para aprenderla y dominar su ejecucion de manera correcta y al ser un
movimiento en el cual la mayoria de los alumnos no aplicaban de manera cotidiana,
se limitd su ejecucion solo a la mitad, para evitar posibles riesgos de lesion,
disminuyendo asi la concentracién del control del movimiento, ya que el rango de
movimiento fue menor, aparte de que al ser acompafado de un salto explosivo la
fatiga iba a aumentar, por lo cual conforme se hicieran las repeticiones aumentaba
mucho la probabilidad de riesgo de ejecutar mal la técnica, como meter las rodillas,
sacarlas, no alinear las puntas del pie con las rodillas, o caer sobre las puntillas, lo

cual puede ser un gesto que se grabaran y en un futuro seguir ejecutandolo.
Confrontacién

“Asimismo, el salto es una actividad fisica que se caracteriza por los esfuerzos
musculares cortos, de caracter explosivo y que tiene muchos estilos, donde el rigor
muscular y la técnica adquieren primordial importancia.” (Nelson y Arlen 2007 como

se cité en Dayliuvis Diaz Lopez, 2019).

Con base a las palabras de Nelson y Arlen se puede entender que el salto es
una accion en la cual el esfuerzo de corto, por ende, este tiene que ser explosivo ya
gue necesita aceleracion, aparte de que estos movimientos requieren de un cuidado

de la técnica con la que se realizan para una adecuada ejecucién

Se coincidi6 con los autores principalmente en la parte donde mencionaron que
los saltos son de caracter explosivo debido al esfuerzo de la musculatura, ya que
en la actividad los alumnos daban el salto rapido y lo mas fuerte posible, ya en este

caso tenian que vencer la fuerza de gravedad para poder despegarse del duelo.

Estos autores sefalaron la importancia de una adecuada ejecucion del

movimiento, ya el salto requiere de una adecuada coordinacion de grupos
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musculares, principalmente en las piernas, para hacerlo de una manera explosiva 'y
sacarle provecho a la musculatura es necesario tener una adecuada alineacion, en
este caso de la punta del pie y de la rodilla, para asi poder flexionar esta articulacion

y al momento de extenderla dar un salto potente.

La otra parte es al aterrizar, es importante que el nifio no caiga en seco con toda
la planta del pie, si no que la fuerza se vaya disipando en toda la suela
gradualmente, esto aterrizando primero la punta y de ahi ir bajando hasta que el
talon este en el piso, pero también se tiene que poder alinear las articulaciones ya
mencionadas, esto con el fin de estar acomodos para seguir bajando e ir
disminuyendo la energia de imparto al volver a la superficie y estar listos para volver

a dar otro salto.

En el caso de esta actividad se agregd una sentadilla, esto con el fin de que los
nifos pudieran hacer una contraccidn y elongacion de la musculatura de las piernas
para poder dar un salto de manera explosiva, y como ya se mencioné antes, el salto
al momento de bajar permitié6 una flexién del tren inferior, por ende, bajar a la

sentadilla y volver a hacer el salto.
Reconstruccién

La curiosidad por el tema que se trabajo fue una fortaleza, ya que esto llevo a
indagar para planear y realizar la actividad, todo con el fin de que esta impactara de
manera beneficiosa en los alumnos y asi cumplir con el objetivo de fortalecer sus

piernas.

El ser una persona sensible respecto al desempefio de los alumnos se considera
una fortaleza, ya que asi entiende que no ha todos les va a salir bien a la primera,
asi se evitan acciones tales como hacer sentir menos a un alumno por exigirle algo
para lo que su cuerpo aun no esta listo, y al contrario saber cdmo corregirlo de

manera respetuosa.

Como debilidad se encuentra el tiempo con el que se dispuso para la actividad

lo que lleva a hacer las cosas de la manera mas rapido posibles, ya que no fue la
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Unica actividad planeada, aparte sumando el retraso de los alumnos por estar en el

lugar de trabajo y en lo que se acomodan para dar comienzo.

Se consider6 realizar una mejora al momento de volver a implementar la
actividad, esta seria una mayor especificacion en las piernas al momento de realizar
el calentamiento, con el fin de preparar y lubricar adecuadamente las articulaciones
de la cadera, rodilla y tobillos, asi que movimientos en donde se realice una flexién
y extension de la rodilla, y movimientos de abduccion y aduccién en la pierna

también serian perfectos para agregar.

Otro cambio seria simplemente aumentar el nimero de repeticiones que los
alumnos tendrian que realizar por turno, aumentando a 10 saltos con sentadillas,
haciendo hincapié en el cuidado de la técnica, se consider6é que esto va a permitir
gue el nifio va a tener mas oportunidades de poder darse cuenta de los errores que
estd cometiendo observando su técnica, a su vez, también se incrementa las

posibilidades de que pueda corregir lo que esta haciendo mal.

3.7 El tiempo corre

¢,Qué son los juegos competitivos?

son aquellos en donde varias personas participan de manera individual y
cuya finalidad es alcanzar una determinada meta o un logro, en este tipo de
actividades se impone el objetivo personal e individual por encima del
colectivo, midiendo el esfuerzo y las capacidades entre los competidores, se
excluye totalmente los objetivos y los logros de los demas participantes
puesto que el fin es alcanzar el éxito con el fracaso de los demas. (Pérez,
2021)

Con base a la definicion de Pérez se pudo entender que en estos juegos
predominan mas los objetivos personales de cada individuo sobre el colectivo, dado
la misma participacion de una sola persona por equipo, por lo que cada individuo
tiene la oportunidad de hacer uso de sus capacidades para lograr el objetivo, que

en la mayoria de los casos es quedar por encima de los equipos contrarios, por lo
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gue buscan ganar ellos, brindandole ventaja a su equipo para que este sea el

ganador.
Descripcion

La actividad fue llevada a cabo a las 12:40 del dia jueves 2 de marzo (Anexo
15), con el proposito de “Que los alumnos mediante actividades recreativas, de
iniciacion deportiva aprenda y juegos de fantasia practique el fundamento del pase
en basquet y desarrolle su fuerzay resistencia.” el estilo de ensefianza fue el mando
directo, debido a que esta fue una segunda actividad, los alumnos ya estaban
organizados desde la actividad anterior, se uso las mismas formaciones, por ende,
también los alumnos ya habian calentado y estaban listos para la actividad, por lo
gue se comenzo diciendo a los alumnos, - ya trabajamos la fuerza ¢, ahora que toca?
A lo que los nifios respondieron, “la resistencia”, se les confirmo que era correcto,
después con palabras y acciones se les explico y ejemplifico qué es lo que se iba a

realizar.

Durante esta actividad el grupo se dividié en equipos, todos en un extremo de
la cancha formados en hilera, desde la misma altura se marca una distancia de
aproximadamente 15 metros, siendo delimitada y marcada por conos, el primero de
cada equipo salia corriendo (Anexo 14) hasta el cono y procura dar el mayor nimero
de vueltas, sabiendo que cuando este regresara tendria que volver a salir, salian
los primeros de cada equipo juntos, el maestro tendria un cronometro en la mano
con el cual dejaria transcurrir 15 segundos, este fue el tiempo con el que contaron

los alumnos para poder realizar el mayor nimero de vueltas.

Durante el desarrollo de la actividad los alumnos se desempefiaron de una
adecuada manera, la actividad fue facil de entender y de realizarse, cabe destacar
gue se utilizaron dos distancias para posicionar el cono, la primera fue de
aproximadamente 15 metros y la segunda separacion fue aproximadamente de 12

metros.

En la primera medida los alumnos lograron dar un total de 3 vueltas, es decir

llegar al primer cono, hasta el otro extremo, regresar al primero y volver hasta el
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cono que se ubico al otro extremo, donde finalizaban el recorrido, teniendo 3
participaciones cada uno, en la segunda distancia de igual manera con 3
oportunidades cada quien, pero en esta ocasion completaron la mayoria 4 vueltas,

los que no, eran por unos cuantos metros de diferencia que no lograron completar.
Inspiracion

Para esta actividad no se realiz6 un calentamiento previo ya que los alumnos
acababan de terminar actividad de sentadillas explosivas, por lo cual se
encontraban listos, por lo que fue directo a las indicaciones y ejemplificacion del
trabajo que se iba a realizar.

La manera en la que se trabajé esta actividad fue en equipos, ya que asi permitié
gue los alumnos en su turno tuvieran el espacio libre para ellos, sin tener que
compartir con otros compafieros, a su vez, debido a la intensidad de la actividad, en
lo que esperaban otra vez su turno se pudieron recuperar, siendo otro motivo el
porqué de los equipos es que ellos mismos se motivaban echandose gritos, lo cual

mejoro su desempefo durante las actividades.

Este tipo de actividades donde tienen que ser veloces tienen que ser de manera
individual, por lo tanto, solo pasaba un alumno por equipo, es importante mencionar
gue otro factor del porqué de esta organizacion fue debido a que la cancha es muy
resbalosa y si salian dos corriendo habia probabilidad de un choque o que uno

provocara la caida al otro o cayeran encima de su compafiero.
Confrontacién

“‘Durante la pubertad, los nifios experimentan unas mejoras mucho mas
acentuadas en el rendimiento anaerébico que en el aerdbico.” (Reverter-Masia,
Mayolas Pi, Gil Galve, & Plaza-Montero, 2009).

Los niflos se encontraban en una adecuada edad para poder trabajar el
desarrollo de la resistencia, mas especificamente con trabajos de corta duracion,
pero de alta intensidad, es decir, trabajos donde no habia presencia de oxigeno en
los musculos, utilizando el ATP que se encuentra en las células como fuente de

energia.
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La actividad el tiempo corre, fue de corta duracion, recordando que solo se
trabajaban 15 segundos cada que los alumnos tenian que pasar, por la dinamica de
la actividad, la intensidad fue alta, ya que los nifios se tenian que desplazar a gran
velocidad para poder dar el mayor nimero de vueltas, asi que esta actividad fue

favorecedora para el desarrollo de su capacidad anaerdbica.
Reconstruccién

Como fortaleza encontrada esté el hecho de que fue una actividad competitiva,
por lo que esto ayudo a que los nifios con su rasgo de querer ser siempre el primero
o el mejor hicieran la actividad con su maxima energia cada que participaban,

tratando de ser los mas veloces y sostener el ritmo al que se desplazaban.

Otra fortaleza encontrada fue el saber lo que se iba a realizar en base a la
planeacion, por lo que rapidamente se sabian las indicaciones que se tenian que

dar y la organizacion que los alumnos debian de tener.

Esto llevo al descubrimiento de una debilidad y fue no hacer que se respetaran
desde un principio las indicaciones y las reglas, ya que en primer lugar u fuer algo
gue se menciond, no hacian el recorrido completo, no llegaban hasta el cono y la
otra cosa fue que eran ayudados por el resto del equipo, haciendo que se

regresaran antes de llegar bien y dandoles mas impulso.

Al ser una segunda actividad, el tiempo de la clase ya no era completo, lo cual
fue una debilidad, ya que asi las indicaciones y la explicacion de la actividad y su
desarrollo era mas limitado, por lo que se tuvo que hacer lo méas rapido posible,
limitando el tiempo para correcciones y brindar la oportunidad a los alumnos de

repetir y de hacer mejor las cosas.

Los ajustes que se consideraron para esta actividad serian mas que nada en el
contexto en el que se realiza, al implicar desplazamientos con velocidad los nifios
necesitan de una superficie en la cual no derrapen y sus suelas puedan tener una
adecuada adherencia al piso, para asi asegurar una adecuada salida y una técnica

en cada pisada durante la actividad,
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Otro cambio que se consider6 importante para una mejora de la actividad seria
el solicitar a los alumnos un adecuado calzado, ya que los alumnos en su mayoria
llevan tenis, pero estos suelen ser mas casuales, y no para realizar actividad fisica,
existen tenis para este tipo de actividad los cuales tienen una suela suave para

amortiguar la carrera, evitando tenis con suela plana que los puede llegar a lastimar.

3.8 Tiburdn, ledn, jirafa

¢, Qué son los juegos cooperativos?

“Actividad Iudica donde no existe incompatibilidad de meta entre los
participantes (objetivos comunes), independientemente de que los roles sean los
mismos o diferentes” (Velazquez, 2001, como se cité en Manjoén Pozas & Lucena
Zurita).

Con base a las palabras del autor Veladzquez, se puede decir que este tipo de
juegos se caracteriza por el trabajo en conjunto por un mismo bien u objetivo, donde
cada rol que juegan los alumnos es de suma importancia para poder cumplir y llegar
a la mata, asi todos tienen que esforzarse al maximo independientemente de lo que

se tiene que realizar.
Descripcién

La actividad fue llevada a cabo el dia martes 7 de marzo (Anexo 16), teniendo
como proposito “Que los alumnos mediante juegos cooperativos, de persecucion y
actividades de iniciacién deportiva aprenda y practique el fundamento del pase en
basquet y desarrolle su fuerza y resistencia.” y el estilo de ensefianza fue el mando
directo, en esta ocasion fue realizada en el patio frente a la entrada principal de la
escuela, la clase tuvo un comienzo marcado en el horario de las 12:20pm, y dado a
gue el salon del grupo se encontraba a un costado del mismo lugar donde se iba a
realizar la clase, los alumnos salieron rapidamente 12.22pm, pero no todos, ya que
algunos se quedaron adentro por indicaciones de la maestra, por lo que el grupo

completo termino saliendo a las 12:25pm.

Una vez todos afuera se les solicitdo que hicieran un circulo, posterior a esto se

decidié comenzar con el calentamiento, se les pidi0 que todos al mismo tiempo
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contaran hasta 10 por cada movimiento que se realizara, se comenzd haciendo
circulos con la cabeza, después con los brazos totalmente extendidos hacian
circulos, los dos al mismo al mismo tiempo, se continuo con las mufiecas, juntando
los antebrazos y tomando sus propias manos las empezaran a girar, el siguiente
movimiento consistia en poner las manos en la cintura y después con las piernas
abiertas a la altura de los hombros empezarian a hacer circulos moviendo la cadera,
continuaron poniendo las manos en las rodillas, para flexionar y extender las
piernas, y como ultimo movimiento hicieron circulos con los tobillos primero un pie

y luego el otro.

Una vez concluido el calentamiento y aprovechando la organizacién del circulo,
se les pregunto a los alumnos ¢ Qué estamos trabajando? A lo que ellos respondian
—La fuerza en las piernas, después se les indico que formaran 4 equipos, y mientras
ellos se organizaban, se iban colocando 4 conos en el piso separados, estos
estaban frente a la direccidén del turno vespertino, los alumnos con los equipos ya
formados se acomodaron atras de los conos, se tuvo que cambiar algunos
miembros de los equipos debido a que en uno era muchos, por lo que se decidio
distribuirlos lo mas igualitario posible en cuestion a cantidad de integrantes.

Una vez hecho se llamé la atencién de los alumnos con la consiga -manos arri,
y ellos me respondian — jba!, y se utilizé 4 veces esta accion, pero con diferentes
movimientos, después se procedi6 a decirles cual era el nombre de la actividad que
se iba a realizar, respecto a esto, muchos nifios con su rostro expresaron cara de

duda, por lo que se decidid explicarles en qué consistia la actividad.

Se les comunico que en esta actividad se divide al grupo en 4 equipos, cada
uno de ellos se formaban a la misma altura en un mismo extremo del patio, ellos
debian de estar tomados de los hombros, frente a cada equipo y aproximadamente

a 10 metros de distancia en linea recta habria un cono, el cual era la meta.

Los alumnos sin separarse deberian saltar con los pies juntos, todo el equipo
(Anexo 18) hasta que cruce el ultimo integrante el cono, pero no siempre lo harian
de manera recta, fue acorde al animal que se mencionaba, si se escuchaba tiburén

los alumnos darian un salto en linea recta, leén los nifios deberian de saltar de forma
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diagonal a la derecha y jirafa el salto seria de manera diagonal, pero hacia la
izquierda, en todo momento debian de estar tomados de los hombros, si se separan
tendran que regresar al punto de partida, que de igual manera estaba marcado por

un cono.

Durante la actividad, en un principio los alumnos el salto lo daban de manera
incorrecta, puesto que saltaban algunos primero con un pie y luego con el otro y al
momento de aterrizar daban pasos de mas para obtener mas ventaja, al ser
percibida esta accién, se decidié no detener la actividad, dejando que terminaran,
para ver si ellos solos se percataban que lo estaban realizando mal, cuando
terminaron se les regreso a formarse atras de los conos nuevamente, esto para
comunicarles lo que estaban haciendo mal en la actividad, se les indico como

corregir esto.

En el segundo intento ya realizaron de mejor manera la actividad, y esto se not6
en el hecho de que el avance por salto de los alumnos era menor, es decir, se
desplazaban menos ya que no existia un impulso ni pasos extra como en el primer
intento, los alumnos si avanzaron juntos, salvo un equipo que no respeto la regla de
no separarse, asi que se decidié6 mandarlos a que empezaron desde el principio, en
la tercera participacion los alumnos mostraron un mejor desempefio, los saltos los
hacian de mejor manera, dentro de los animales que constantemente se fue
nombrando era el de tiburdn, por lo cual el salto que méas daban fue recto, al final

se dio un intento mas, la actividad tuvo una duracién de 8 minutos.
Inspiracion

Esta actividad fue planeada para realizarse en la cancha techada principal, pero
por motivos de la llegada de la primavera y el natalicio de Benito Juarez, este
espacio fue ocupado para que los maestros ensayaran con sus alumnos la
presentacion que fuesen a realizar, por lo que las clases se dieron en el patio frente
a la entrada principal, el cual es mas chico, no tenia ni la mitad de espacio de la

cancha techada.
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Debido a esto, fue que se considerd que lo mas 6ptimo fue permitir la formacién
de 4 equipos, asi no eran muchos integrantes formados, evitando una aglomeracion
entre los alumnos, agregando otro motivo de la formacidn de equipos, era el tiempo
con el que se disponia, por la salida, los alumnos empezaban a salir 12:50 am, asi
gue la clase tenia una reduccién de 10 minutos, por lo que si se realizaba la actividad
con mas equipos, aumentaria el tiempo de espera para que todos pasaran, ya que
se turnarian algunos equipos para pasar, so no se aglomerarian, y esto a su vez

también disminuiria la cantidad de veces que los alumnos podrian participar.

Otra situacion en la que hubo una adaptacion debido al cambio de espacio de
trabajo fue en las indicaciones que se les daba a los alumnos respecto hacia donde
se tenian que desplazar, siendo mas mencionada la palabra tiburén, esto con el fin
de que los alumnos en la mayoria del trayecto dieran un salto recto horizontal, es
decir, que fueran hacia adelante en linea recta, disminuyendo asi la posibilidad de
gue chocaran con uno de los postes que sostienen el techo limando del espacio,
estos se encontraban en los costados del patio, esta accion también reducia la
posibilidad que entre los mismos alumnos llegaran a chocar o se presentara algun

accidente.

Los conos de la linea de salida y de meta se colocaron a la misma altura para
gue todos partieran y finalizaran a la misma distancia, 10 metros fue la distancia
optima que se considerd, ya que el dar saltos puede ser algo fatigante y una
distancia mayor podria cansarlos mas y disminuir su rendimiento, aparte de que
mas adelante era pasillo con direccion a los bafios, y recurrentemente eran los nifios
de primer grado los que mas pasan por ahi, por eso se delimito el area de trabajo,
evitando asi llegar hasta el otro extremo del patio.

Confrontacion

Segun Gonzalez-Badillo (1991, como se cit0 en Rosa Guillamon, 2013)
desde el punto de vista mecanico, la fuerza es toda causa capaz de modificar
el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo, asi como la causa capaz
de deformar los cuerpos, bien por presion (compresién o intento de unir las

moléculas de un cuerpo) o por estiramiento o tension (intento de separar las
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moléculas de un cuerpo). Asimismo, desde el punto de vista fisiologico, la
fuerza se entiende como la capacidad de producir tensién que tiene el

musculo al activarse.

Con base a las palabras de Gonzales Citadas por Rosa, se destaca el hecho de
gue la capacidad de la fuerza permite perturbar el estado de un cuerpo, y
fisiologicamente hablando esta alteracion es lograda gracias a la activacion de los
musculos, en la actividad tiburdn, ledn, jirafa los alumnos ven esta alteracion
desplazandose gracias a la musculatura de sus piernas principalmente, al ser con
saltos la accion con la que lograrian realizar la actividad implica que tengan que
dejar de tener contacto con el piso por un breve momento, por lo que la musculatura

tiene que ejercer fuerza para vencer a la gravedad y cumplir el objetivo.

Por lo que se coincide con el autor respecto a sus palabras de lo que implica la
fuerza, ya que en la misma actividad se pudo observar el esfuerzo de los alumnos
para poder realizarla, haciendo uso de la musculatura de sus piernas y su funcién

de poder aplicar fuerza.
Reconstruccion

Como fortaleza detectada en esta actividad fue que ya se habia implementado
esta actividad en una sesién pasada, por lo que el dominio de esta era mayor, y se
sabia de mejor manera lo que se tenia que realizar, asi las indicaciones se dieron

de manera mas rapido, dando mas tiempo para que los nifios realizaran la actividad.

Debido a que no se tenia toda la clase para esta actividad, ya que habia mas
planeadas, el tiempo era muy limitado, por lo que se considera falto tiempo para que

los alumnos corrigieran e hicieran de la mejor manera posible la actividad.

Como éarea de oportunidad se toma este mismo juego, ya que se puede hacer
entender a los alumnos que el trabajo de fuerza no tiene que ser riguroso o pesado,

sino mas bien divertido y sin necesidad de equipo.

Una de las mejoras que se consideraron realizar en esta actividad seria
primeramente en la organizacion de los alumnos, puesto que los equipos formados

al tener muchos integrantes limitan el salto de algunos, ya que de nada le sirve a un
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alumno saltar fuerte si el de adelante o el de atrds no salta tanto, por ende todos se
tiene que ajustar y coordinar para dar un salto a cierta distancia, por lo que para
volver aplicar esta actividad y dar la libertad del libre uso de las capacidades a los
alumnos, seria realizarlo de manera individual, aunque claro, esto quitaria la
caracteristica de ser un juego cooperativo, pero como esto no es el objetivo

principal, no hay problema.

Otro cambio seria aplicarlo en un lugar mas amplio, recordando que el lugar
donde se trabajo era mas limitado que la cancha principal, asi que buscar que el
lugar este angosto y largo, va a permitir tener un mayor campo de recorrido, por
ende, tener que aplicar mas fuerza para dar saltos de mayor longitud y cubrir mas
area y también aumentar la cantidad de desplazamientos que el alumno realiza, a
Su vez permitira que mas alumnos participen a la vez, pudiendo dividir el espacio y
organizar a los alumnos para que estos no choquen, ya que todos saltarian en la

misma direccion.

3.9 Quitale la cola al mono

¢, Como se desarrolla la resistencia con los juegos de persecucién?

“Es preferible desarrollarlos en grupo y en lugares de exterior, pues suelen
requerir bastante espacio. Normalmente siempre hay un participante que persigue
y otro que, al ser capturado, tocado o agarrado, le tocara perseguir o pillar.” (Garcia
Vega, 2021).

La autora Garcia sefialo que dentro de los juegos de persecucion se encuentra
la caracteristica de que los roles de los participantes en este tipo de juegos
consisten en atrapar y correr, generando asi una persecucion, y esto se pueden

invertir.

Dentro de la persecucion existen dos roles, el perseguidor y el que debe ser
atrapado, y en este tipo de juegos existe una accion principal que
independientemente del rol que el nifio tenga la va a realizar para evitar ser atrapado
o0 en lo contrario poder atrapar, naturalmente los participantes se encuentran

corriendo o0 en constante movimiento, y aunque por la adrenalina del momento lo
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hacen a mayor intensidad en un principio y conforme pasa el tiempo bajan el ritmo,
ellos siguen esforzandose por seguir manteniendo un ritmo y evitando asi que la
fatiga les afecte para seguir jugando, por hacen uso de su resistencia para poder

continuar en la actividad.
Descripcion

La actividad se llevo acabo el dia 7 de marzo (Anexo 16), el propésito de la
sesion fue “Que los alumnos mediante juegos cooperativos, de persecucion vy
actividades de iniciacion deportiva aprenda y practique el fundamento del pase en
basquet y desarrolle su fuerzay resistencia.”, teniendo como estilo de ensefianza el

mando directo.

La clase tuvo comienzo aproximadamente de a las 12:40pm, los alumnos ya se
encontraban presentes y organizados en la cancha, todos el grupo ya se encontraba
dividio en 4 equipos (Anexo 17), ellos ya estaban formados en la misma altura atras
de un cono, se procedié a tomar una posicion frente a ellos, y se comenzé la
actividad dando a conocer el nombre de estd, después se dijeron las indicaciones
del juego, para esto, se les recordé que en una actividad anterior que ya se habia
jugado lo mismo, a lo que ellos contestaron que si recordaron, se comenzo a
recordar la posicion del paliacate que se les habia solicitado para la clase, la
importancia del respeto al cuerpo propio y del compafiero, y por ultimo se les recordd

gue esta actividad se realiza con el propdsito de mejorar su resistencia.

Esta actividad consistia en quitarle el paliacate al compafiero y trata de obtener
la mayor cantidad posible, para esto el grupo se dividié en 4 equipos, cada uno con
su paliacate atorado en entre el pants y su cintura colocado a un costado del cuerpo,
no se compitié contra otro equipos, si no que entre ellos mismo deben de buscar
quitar paliacates y evitar que se los quiten, debieron de acumular en la mayor
numero de paliacates en un tiempo aproximadamente de 2 a 3 minutos, aunque
este se les haya quitado, se podia continuar jugando, el espacio para la actividad
fue previamente delimitado con el fin de que los alumnos no se acerquen mucho a

zonas de riesgo, este espacio fue de aproximadamente de 8x8 metros cuadrados.
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Durante el desarrollo de la actividad los nifios se mostraron muy emocionados
y participativos, no lo realizaron por meramente indicacion, si no que se noto el gusto
en sus caras, durante los minutos de participacion que cada equipo, todos los
integrantes se mantuvieron en constante movimiento, se recalcé el hecho de que
los alumnos no respetaron la regla de no debian pelear su paliacate, es decir, no
debian aferrarse a él sosteniéndolo muy fuerte con la mano, provoco unos pequefios
conflictos en los equipos en los que se tuvo que intervenir, pero basto con

recordarles que eso no estaba permitido para que no lo volvieran a hacer.

Algunos alumnos si se cansaban y durante breves segundos reducian el ritmo
con al que se estaban, desplazando para posteriormente volver a aumentar la
intensidad, otra regla que se consider6 no afecto pero que no respetaron fue que se

salian del area que se delimito para el trabajo.

Por ultimo, se considera que los alumnos no utilizaron al maximo su resistencia,
ya que no se movian con mucha libertad debido al limite del espacio, si bien la
actividad no se trata de velocidad, pero en esta ocasion si necesitaba que los
alumnos mantengan un cierto ritmo de desplazamiento, el cual requeria de un

espacio amplio, aspecto que fue reducido debido al cambio de area de trabajo.
Inspiracion

Durante esta actividad no se realizdé un calentamiento, ya que los alumnos
venian de culminar el juego tiburdn, ledn jirafa, el cual si conto con un calentamiento
previo, por lo que se considerd que los alumnos ya se encontraban activos y listos
para la actividad, y ya que se encontraban en equipos y formados, se pasé directo

a las indicaciones la actividad.

La actividad fue aplicada en un patio donde no se contaba con un espacio
amplio, debido a esto fue que se decidio que los alumnos no compitieran contra otro
equipo, ya que como el espacio iba a ser mas pequefio, el hecho de agregar mas
participantes aumentaba la probabilidad de accidentes tales como que chocaran

entre ellos, se golpearan o se causaran algun tipo de lesion, y el hecho de no cortarle
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la participacion al alumno pese a que le quitaran su paliacate fue para que este

tuviera mas tiempo de participacion y por ende de mas movimiento.

Se decidié delimitar el espacio y marcar este con conos para que los alumnos
tuvieran como punto de referencia algo visual y donde si podian correr, para asi
procurar que no afecten a terceros, ya sea maestros o alumnos, ya que ese patio
era muy transitado para los alumnos de 3°, 5°y 6° grado, aparte en la hora de la
salida timbraban y los primeros en salir son los grupos de 1° grado y segundos, y
después 3° afnos, por eso el area de trabajo se situd lejos de la salida para evitar

choque con otros alumnos.
Confrontacién

En la pagina de noticias BBC MUNDO se encontré un articulo redactado por ellos
mismos titulado “5 juegos infantiles que pueden ponerte en forma”, ellos mencionan

lo que pasa en los juegos de persecucion,

“Durante este juego las personas desarrollan rapidez y resistencia al estar
casi en constante movimiento, potenciando el tren inferior del cuerpo.” (BBC
MUNDO, 2015)

Se puede entender que los juegos de persecucion tienen la caracteristica de
someter al participante a estar en constante movimiento debido a que se debe
buscar atrapar a otros jugadores o se debe evitar ser atrapado, esto dependera del
rol que el alumno este desempefiando en el momento, esto genera que la persona
tenga que resistir la fatiga que la actividad le haga sentir al estar corriendo ya que
si este baja su rendimiento no cumplira su objetivo o se le hara muy aburrido si

siempre se le he es atrapado o si siempre atrapa a los demas.

Se coincidié con el autor ya que observando la actividad quitale la cola al mono,
se percibié que los alumnos en un principio por la adrenalina de no querer que les
guitaran el paliacate y también querer quitarselos a sus compafieros su movimiento
era intenso y constante, pero conforme paso el tiempo este rendimiento iba bajando,
sin embargo ellos luchaban contra la fatiga ya que sabian que si se quedaban

guietos eran blancos faciles y aparte no recuperarian su paliacate ni lograrian
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obtener el de los dema4s, por lo juegos de persecucion promueven el desarrollo de

una buena condicion fisica.
Reconstruccion

Como principal fortaleza es que se conoce al grupo y sus gustos por los juegos
de persecucion, por lo que se sabia que este era una actividad que, si les iba a
gustar a los alumnos, ellos sentian la adrenalina de no querer ser atrapados o en
Su caso contario atrapar, aunque en esta actividad el objetivo era quitar el mayor
namero de paliacates y evitar que les quitaran el suyo, al final los nifios se motivaban

y se divertian, por lo que la clase no se les hacia pesada.

Otra fortaleza fue la resolucion de problemas, ya que se hubo cambio de
ubicacion por lo que se tuvo que adaptar la actividad y modificarla a como se planed,
ubicando rapidamente areas de riesgo y analizando el lugar para saber como se

organizaba a los alumnos.

Como area de oportunidad encontramos que con un juego se puede desarrollar
la resistencia de los alumnos, pudiendo provocar mas interés en ellos por el
desarrollo de la resistencia sabiendo que esta se puede mejorar con juegos,

mientras se divierten.

Como debilidad encontramos el lugar donde se realizé la actividad, mas
especificamente en el espacio, ya que requiere de un lugar amplio, para que los
alumnos tengan mas libertad para moverse, hacer sus cambios de direccion,
mantener una velocidad constante mas tiempo, sin que tengan la preocupacion de
gue van a chocar por objetos muy cercanos a ellos, también este espacio implica
tener una superficie que no sea muy resbalosa y en la cual la suela de los nifios
tenga buena adherencia, esto con el fin de prevenir que los alumnos se resbalen o
se lastimen por pisar mal, ademas de que permitiria poder moverse de manera mas

segura.

Con este espacio mas amplio, también se podria dividir el lugar, para hacer dos
areas para jugar, permitiendo que el tiempo de espera para poder volver a jugar sea

menor, aumentando el tiempo de esfuerzo al cual los alumnos se someten.
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También deberia ser un espacio libre de obstaculos en las orillas, para que asi
todo el lugar delimitado para jugar pueda ser utilizado y no sea una limitacion, con

esto también se previenen accidentes de choques.

La otra recomendacion seria asegurar la actividad en una clase en la que se
disponga tiempo, ya que estaria mas adecuado que se cuente con un mayor lapso
de minutos, en cual se pueda explicar de mejor manera las actividades y a su vez,
permite que se puedan corregir los movimientos los alumnos y, por ultimo, este

cambio va a permitir tener la oportunidad de ver los cambios de la correccion.

3.10 Pesas inquietas

¢, Qué aspectos de la fuerza favorecen en la vida cotidiana?

Aplicando el entrenamiento de fuerza en la escuela, concretamente al area de
Educacién Fisica, podemos prevenir los principales problemas de salud del siglo
xxi, ademas de potenciar el desarrollo de habilidades y gestos motrices, evitar
lesiones y una serie de beneficios psicoldgicos (Lloyd et al., 2014; Pefia et al., 2016,
como se citd en ELSEVIER, 2016).

Con base a lo que se mencion6 se pudo ver como el entrenar la fuerza en
edades preescolares con la educacion fisca se pueden combatir los problemas de
salud que se enfrentan en el actual siglo, ademas de que hay beneficios fisioldgicos
el organismo sufre adaptaciones y mejoras en las habilidades motrices, ademas de
gue va a ayudar a reducir el riesgo de sufrir algun tipo de lesion por el
fortalecimiento, y lo mejor es que no solo a nivel fisico hay cambios, sino también a

nivel psicoldgico.

El entrenamiento de fuerza mejora la fuerza de los musculos y la resistencia.
La participacion regular en el entrenamiento de fuerza mejora la salud
cardiaca (del corazén), la composicion del cuerpo y la densidad mineral de
los huesos, asi como también reduce los niveles de colesterol. Es
particularmente Gtil para jovenes con sobrepeso (obesos) porgue aumenta la
masa corporal sin grasa y el indice metabdlico sin la tensién adicional sobre

el cuerpo. (healthychildren.org, 2015).
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Con base a lo que se menciond en la pagina de la academia americana de
pediatria, se destacaron mas beneficios, tales como el fortalecimiento del corazén,
aumenta la densidad 6sea, permitiendo tener unos huesos fuertes y por ende un
riesgo menor de alguna fractura, también en el aspecto corporal, va ayudar a tener
una mejor composicion de este, es decir, buena cantidad de masa muscular y un
nivel de grasa corporal saludable, ademas de que va a tener impacto en los niveles
del colesterol, manteniéndolos en niveles saludables y si es que se encuentran

altos, va a bajarlos.
Descripcion

La actividad se realizo el dia jueves 9 de marzo (Anexo 20), para esta clase se
tenia el proposito de que “Que los alumnos mediante juegos cooperativos, de
persecucion y actividades de iniciacién deportiva aprenda y practique el fundamento
del pase en basquet y desarrolle su fuerza y resistencia.”, el estilo de ensefianza
que se utilizo fue el mando directo, el lugar donde se llevé a cabo fue en el patio
ubicado frente a la entrada principal de la escuela, los alumnos salieron de su sal6n

a las 12:22 aproximadamente.

Para comenzar, conforme iban saliendo se les indicaba que dejaran sus cosas en
la banca que esta afuera de la direccién de la tarde, posterior a esto se les pidié que

formaran un circulo para comenzar con el calentamiento, este fue cefalocaudal.

Comenzando con la cabeza, se hicieron circulos con esta, después moviéndola
como si dijeran que si y después diciendo que no, posteriormente y con los brazos
extendiendo empezaron a hacer circulos con ellos, después se tomaron sus manos
de manera individual, juntaron sus antebrazos y empezaron a girar sus mufecas,
después continuamos con la cintura, se les pidié que colocaran sus brazos en dicha
parte del cuerpo y abrieran sus piernas a la altura de sus hombros para
posteriormente empezar a hacer circulos con esta, se continuo con la rodilla, se les
solicito que juntaran sus pies y sus manos en dicha parte, para que comenzaran a

flexionarlas y estirarlas las piernas.
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Después con la misma articulacion se les pidié que de manera alternada y de
manera lenta, llevaran sus talones a los gluteos, terminado esto se pasé a los
tobillos, estos se calentaron girando la articulacion, primero un pie, posteriormente
el otro, después para calentar y activar el glateo les solicite que elevaran un poco el
pie flexionando la rodilla y llevaran la pierna hacia atras, esto lo hicieron con ambas

piernas.

Después se les pidié que elevaran las rodillas minimo a 90 grados, de manera
alterna y réapida, como si estuvieran trotando, después que elevaran el talén al
gluteo, de igual manera rapida y alternada, se concluyo el calentamiento pidiéndoles
10 sentadillas, estas no fueron de manera profunda, en cada movimiento del

calentamiento se explicé y ejemplifico, y en cada uno contaba 12 tiempos.

Una vez concluido el calentamiento, se decidié formar parte del circulo con los
alumnos, se optd por llamar su atencion utilizando la consigna —manos arri... ba, ya
gue se notaron algunos alumnos inquietos, una vez que todos guardaron silencio y
prestaban atencién, se procedié a explicarles que se iba a trabajar, se les recordé
gue se estaba trabajando la fuerza, una vez hecho esto, se les solicito a los alumnos
gue hieran 3 equipos, previamente a la clase, ya se habia acomodado el material

con el que se iba a realizar la actividad.

Conforme hacian los equipos, se opt6 por colocarse en donde se habia colocado
el material y se les indico que se formaran atras, rapidamente se formaron, al hacer
esto se observd que habia desigualdad en cuestion a cantidad de integrantes por
equipo, por lo que se decidié intervenir y mover algunos alumnos a otros , una vez
gue estaban mas igualados los equipos, frente a ellos, se comenzé a explicar lo que
se iba a realizar y el nombre de la actividad, en este punto muchos alumnos se
mostraron inconformes, no parecia ser algo de su agrado, tenian una actitud de no

guerer participar.

La actividad consistia en realizar movimientos para el fortalecimiento de la
musculatura del tren inferior, haciendo énfasis en los cuadriceps, los glateos y
pantorrillas, para esto, se dividié al grupo en 3 equipos, cada uno de ellos contaba

con su barra de madera y sus botes en los cuales se contenia la carga de dos
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kilogramos par lado, los equipos se formaron y organizaron a la misma altura en un
extremo del patio, frente a ellos tenian dos conos, uno para marcar donde se deben
de formar y donde empezaba la actividad, y otro aproximadamente a unos 15

metros.

Los alumnos primeramente deberian dar una vuelta al cono simplemente
caminado pero con la carga (Anexo 19), posterior a esto de uno en uno tenian que
hacer 10 sentadillas, pero estas fueron a rango parcial, es decir, media sentadilla,
no profunda, esto en el punto de partida y posteriormente debian salir con la carga
caminando a dar una vuelta hasta el cono que esta mas separado, después saldrian
parandose de puntillas, y por ultimo haciendo zancadas, pero estas ultimas dos sin

realizar las sentadillas en un principio.

Para comenzar la actividad se les comento a los nifios que una adecuada
manera de poder activar el sistema nervioso y prepararlo para una carga,
precisamente era poder sentir esa carga, pero sin realizar un movimiento fatigante,
asi que la primera indicacion para la ejecucion fue simplemente dar una vuelta al

cono, pero con la pesa encima, una vuelta cada quien era suficiente.

Se procedi6 con el movimiento de la sentadilla a rango parcial, se tomé una de
las pesas, y se ejemplifico la manera correcta de realizarla, se les dieron las pautas
como la alineacion de las rodillas con las puntas del pie, a que altura tenian que
estar separadas sus piernas, que tenian que apoyarse en el talén y el donde debian
colocar la barra en su espalda, se les pregunto si habia dudas y dijeron que no, por

lo que se les dio la sefial de que continuaran la actividad.

Se notaron muchos errores que se les solicito que no hicieran, muchos metian
las rodillas, otros no abrian sus piernas, no las alineaban a la misma altura, elevaban
el talon apoyandose en la punta del pie, por lo que cada que era su turno se les
corregia su técnica, solo en pocos alumnos se notaron problemas de movilidad del
sus tobillos, en este caso de dorsiflexion del pie, evitando que pudieran adelantar la
rodilla, limitando su capacidad de bajar, por lo que se les pidié que abrieran mas las

piernas para compensar esa falta de movilidad, en este movimiento muchos

78



alumnos se quejaron de gque les calaba el palo en la espalda y que se les hacia muy

pesado, por lo que no se les dio la oportunidad a volver a ejecutar el movimiento.

El tercer movimiento que se les solicito fueron las zancadas, de la misma
manera estas no eran hasta abajo, por lo que nuevamente, se tomo una de las
pesas para ejemplificar y explicar como hacer el movimiento, en esta ocasion los
alumnos solamente de ida al cono realizaban correctamente el movimiento, de
regreso se presentaba y expresaba su fatiga, por lo que no bajaban mucho, algunos
casi caminaban, en este movimiento se permitio a los alumnos dar dos vueltas cada

quien.

El cuarto movimiento que se realizo fue el caminar con la pesa encima, pero
parandose de puntillas, pero no todo el tiempo asi, si no que por cada paso que

daban tenian que extender su pie.

Es importante mencionar que pese a la fatiga que presentaban los alumnos,
estos se prestaron para realizar la actividad de la mejor manera posible, con esa
energia que los caracteriza y su actitud de querer terminar primero que el del otro

equipo.

Cuando se finaliz6 la actividad empezaron a sonar esas pequefias
inconformidades de los alumnos respecto a que algunos no realizaban bien la

actividad, que a unos les dolieron las piernas y que la barra les molesto mucho.
Inspiracion

En el inicio de la sesion se decidi6 solicitarles a los alumnos que hicieran un
circulo ya que es algo que se considerd adecuado, asi no se alejan mucho de y no
se tiene que forzar mucho la voz, a su vez al momento de que ellos cuentan se
escucha fuerte asi van al mismo ritmo y tiempo todos, también permite una buena
visualizacion, por lo que al ejemplificar los movimientos del calentamiento pueden

observar y tener una mejor nocion de coémo realizar el movimiento.

Se consideré que lo mas oOptimo para preparar a los alumnos era con un
calentamiento cefalocaudal, ya que la manera en la que se realiz6 permite activar

los musculos y preparar las articulaciones, ademas de que me permite poder hacer
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énfasis en el calentamiento de las piernas, que es la zona que en la que mas se iba

a tener carga, haciendo més preparacion en la articulaciéon de la rodilla.

La actividad se realizé en equipos, debido a que solo se contaban con 3 pesas,
por lo tanto, este fue el nimero de equipos, pero debido a que trabajar con cargas
externas es algo que no estan acostumbrados el hecho de trabajar de esta manera

permitié a los alumnos tener una recuperacion después de su participacion.

El material se hizo de manera que los botes con el peso ya no tambalearan para
buscar la mayor estabilidad posible, se realizé con 4 kilos en total, distribuyendo 2
kilos en cada lado, ya que considere un peso adecuado, partiendo del hecho de que
no estan acostumbrados a trabajar con cargas externas ni mucho menos a realizar

movimientos como los que se realizaron en la clase.

Al momento de dar las indicaciones se dio un tiempo para que primero se
formaran, estando frente a ellos y se les dio indicaciones tanto de manera verbal y
se puso el ejemplo realizando el movimiento, haciendo énfasis en el cuidado de la
técnica para evitar problemas o dafios en las articulaciones, aparte de que son
gestos que pueden aprender y quedarse con ellos, asi que es fundamental ensefiar

una adecuada técnica.

De la misma manera durante el transcurso de la actividad, se posiciono frente a
ellos, para asi poder observar a los alumnos cuando ejecutaran los movimientos y
poder corregirlos en caso de que fuera necesario, a su vez, los alumnos observaban
gue se les estaba checando, por lo que sabian que tenian que esforzarse por hacer

el movimiento bien, y no solo por cumplir.

Los movimientos que se seleccionaron para esta actividad fueron con el fin de
poder tener impacto en todo el tren inferior, tanto en los gluteos, cuadriceps,
isquiosurales y las pantorrillas, siendo estos los que se buscaba trabajar
principalmente, pero este tipo de movimientos permitio también que los alumnos
fortalecieran musculos estabilizadores como el abdomen ya que este fue elemental
para realizar correctamente los ejercicios, como se menciondé permitia la

estabilizacion de los alumnos.
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Confrontacion

El resultado de un entrenamiento depender& de la aplicacion de una carga
adecuada, es decir, de un volumen, intensidad y de unos ejercicios 6ptimos,
unidos a una ejecucion técnica correcta (Gonzélez y Ribas, 2002). Un
aumento gradual de las cargas (progresion) asegura una adaptacion
progresiva y protege de sobrecargas y dafios al organismo. (Heredia Elvar,
R Costa, Chulvi Medrano, Isidro Donate, & Soro, 2007)

Con base a lo que mencionan los autores, los resultados que se pueden obtener
van a depender de someter el esfuerzo a una carga adecuada, que no sea mucha
como para lesionarlos o no hacer correctamente la actividad, ni tampoco muy liviana
como para que no implique un reto, y esta debe permitir una sobre carga progresiva

conforme pasa el tiempo generando nuevos estimulos.

Si bien los alumnos los alumnos no fueron sometidos a un entrenamiento como
tal, sino a juegos y actividades, estas también tuvieron su grado de complejidad que

les represento un reto a los alumnos, generando adaptaciones.

Recordando que, en una sesion anterior se aplico la actividad de sentadillas
explosivas, aunque implicaba un movimiento mas que en ese caso fue el salto, por
lo que los alumnos experimentaron la ejecucion de la sentadilla, asi que en esta
actividad se considerd hacer una progresion quitando el salto, pero aumentando

una carga extra de 4 kilogramos, asi que fue algo de manera escalonada.

Asi que con base a los autores se puede refutar la dinamica de la actividad,
puesto que la carga no fue mucha, los alumnos mostraron suficiente dominio, pero
también les implicaba un reto, por lo que si los estimulaba y posterior a eso llegaria

la recuperacion y las adaptaciones.
Reconstruccion

Como principal fortaleza es que el material con el que se trabaj6 ya lo conocian
los alumnos, por lo que sabian cémo utilizarlo, ya que en una ocasion anterior ellos

trabajan con eso, a su vez este fue ligeramente modificado para asegurar una mayor
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estabilidad de las pesas, que también se asegur6 que todas fueran de la misma

carga, por lo que no hubo desbalanceo.

Al ser mando directo también produjo una fortaleza, ya que asi se realizaba la
actividad de manera fluida siendo guiada por el docente, por lo que no se drenaba

el tiempo en otras cosas como esperar opiniones de los alumnos.

Saber la ejecucion correcta de los movimientos fortalecio la practica, ya que de
manera rapida se podia explicar y ejemplificar como realizarlos de manera correcta,
y a su vez también permitié que se pudieran resolver dudas y corregir a los alumnos,
disminuyendo la probabilidad de situaciones que pusieran en riesgo la salud del
nifio.

Como debilidad se encuentra el hecho de que el disefio del material y su peso
provoco molestias en los alumnos, por lo que en ocasiones no cargaban de manera

correcta la barra, dejando el peso en sus brazos, pudiéndose lastimar sus

articulaciones.

Como éarea de oportunidad seria el introducir este tipo de materiales a las
escuelas, para asi tener con que trabajar con cargas externas, enriqueciendo las
experiencias motrices de los alumnos, favoreciendo en su desarrollo y como otra
area de oportunidad seria involucrar mejoras en el mismo material que lo hagan mas

cémodo y seguro para los alumnos para que sea mas facil su manipulacion.

Otra area de oportunidad fue el salir de la zona de confort, salir de lo tradicional
con los nifios, ya que esto es algo que no se trabaja de manera directa con cargas
externas y con ejercicios especificos, asi que permite experimentar nuevas formas

de intervencién docente.

Lo primero que se realizaria parea aplicar nuevamente la actividad seria la
preparacién de mas material, en este caso realizar minimo dos pesas inquitas mas,

con sus respectivas cargas de 4 kilogramos cada una.

Para volver aplicar la actividad partiendo del calentamiento se realizaria lo
mismo, puesto que se considera que este es adecuado y permite una preparacion

del sistema nervioso de los alumnos, su musculatura y sus articulaciones.
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Durante la explicacion, primeramente, seria asegurar que se cuenta con la
atencion completa de los alumnos, posteriormente hacer mucho énfasis en el
cuidado de la técnica, resolver todas las dudas y no solo con palabras explicar lo
gue se va a realizar, sino también de manera fisica con acciones realizar los

movimientos.

Ya en la organizacion de los alumnos, y sabiendo que se cuentan con mas
pesas inquietas se va a permitir la formacion de 5 equipos en total, por lo que el
tiempo de espera para volver participar en la actividad se reduciria aumentando el
numero de veces que los alumnos pudieran participar, aumentando el volumen y la

intensidad de la actividad respecto a la cargay el ejercicio.

También seria asegurar un espacio adecuado para la actividad, para esto el
lugar debe contar con la caracteristica de ser espacioso, para una adecuada
distribucion de los equipos, sin que estos queden amontonados, otra particularidad
del lugar es que la superficie debe ser plana, sin irregularidades y que no derrape,
esto con el fin de asegurar un adecuado apoyo de la planta del pie, al estar quietos

y al desplazarse evitando bordes que hagan que se doble el pie.

Por dltimo, seria que, en una clase previa a la actividad, recomendar a los
alumnos traer un calzado adecuado, ya que, al buscar la estabilidad, no se
recomendaria un calzado con suela de goma, ya que estos no permiten una

adecuada estabilizacion del pie.

3.11 Pollos y gallinas

¢, Qué aspectos de la resistencia favorecen en la vida cotidiana?
Segun (Marquez, 2017)
Beneficios en la composicién corporal
Beneficios cardiopulmonares
Beneficios a nivel mental

Beneficios a nivel sanguineo
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Con base a los beneficios que menciona el licenciado Marquez, se puede
entender que si bien los beneficios son mas fisioldgicos, estos impactan en la vida
cotidiana, por ejemplo el tener un sistema respiratorio sano va a permitir realizar
actividades de buena manera, sin agitarse o perturbar su respiracion, a nivel mental,
va ayudar a reducir la ansiedad, o los niveles de estrés y en la composicion corporal
va ayudar a tener una adecuada masa muscular y un adecuado nivel de grasa

corporal y verse mas estético.
Descripcion

La actividad se realiz6 el dia jueves 9 de marzo (Anexo 20), teniendo la clase
como proposito que “Que los alumnos mediante juegos cooperativos, de
persecucion y actividades de iniciacion deportiva aprenda y practique el fundamento
del pase en basquet y desarrolle su fuerza y resistencia.”, el mando directo fue el

estilo de ensefianza que se utilizé.

Se realizé en el patio frente a la entrada principal de la escuela, teniendo un
comienzo a las 12:40 aproximadamente, dado que se acababa de culminar la
actividad pesas inquietas, los alumnos ya se encontraban en la cancha y estaban

listos.

Lo primero que se hizo fue organizar a los alumnos con base a las
caracteristicas de la actividad, asi que se dividié en 2 equipos, se posicionaron en
medio del patio, colocandose frente a frente, separados por 5 metros

aproximadamente ambos equipos.

Se comenz6 a explicar las indicaciones, se les comento a los nifios que este es
un juego de persecucion, para esto uno de los equipos sera designado como pollos
y se les dijo que cuando se dijera pollos, deberan salir corriendo para atrapar a las
gallinas, si algun miembro es atrapado pasaria a ser del equipo contrario, y Io mismo
pasaba si se decia gallinas, la Unica manera en la que se podian salvar era cruzar
unos conos que se clocaron atras de cada uno de los equipos, estos estaban

separados por unos 7 metros aproximadamente.
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Cuando se comenz0 la actividad, los alumnos estaban parados y se dio
comienzo con la palabra gallinas, los alumnos hicieron muy bien la actividad, salvo
un alumno que en vez de salir corriendo hacia los conos que le correspondian a su
equipo, salié en direccion a los del equipo contrario, por lo que él fue atrapado y
paso a ser parte del equipo contrario, al notar esto se les comento hacia donde tenia

gue correr, fue el Gnico error que se cometio.

En la segunda oportunidad, se comenzé con la palabra pollos, pero en esta
ocasion se sento a los nifios (Anexo 21), todos con las piernas estiradas, algunos
qguerian hacer trampa y se ponian en cuclillas, por lo que se les indico que hasta
gue no estuvieran en la posicion que se les indico no se comenzaria, por lo que
todos hicieron caso y corrigieron esto, se noté que cuando se decia la palabra de
pollos o gallinas, al estar sentados en la mayoria aumento el tiempo para poder
correr, tanto del equipo que atrapaba como del que tenia que escapar, solo algunos
se lograron parar rapido, obteniendo una ventaja de los que batallaron mas.

En la tercera ocasion se les indico a los alumnos que se acostaran boca arriba
los alumnos comenzaron a renegar mostraron disgusto por esta posicion, sin
embargo, se posicionaron asi, en esta ocasion se volvioé a decir pollos, fue ain més
dificultoso para los nifios poder pararse y correr, y nuevamente solo pocos lograron

sacar ventaja para ponerse a salvo o poder atrapar.

En la siguiente ocasion fue de igual manera acostados, pero ahora seria boca
abajo, en esta ocasion se dijo gallinas, ahora la mayoria de los alumnos logro
pararse con gran velocidad, ya que apoyaron rapidamente sus manos

permitiéndoles ponerse de pie facilmente.

Se acomodaron nuevamente para otra oportunidad, pero en esta ocasion se les
solicito que estuvieran de pie, se dijo la palabra gallinas, rapidamente salieron
corriendo, en esta ocasion sucedio un incidente en el que por aglomerarse en el
area de salvacion uno del equipo de gallinas se cayé con uno del grupo pollos, este
se paré de manera muy molesta y con una postura muy agresiva se coloco frente a
él, se logré calmarlo llamandolo por su nombre y diciéndole que fue un accidente,

no fue de manera intencional, el nifio se fue con su equipo, mas calmado.
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En el dltimo intento, timbraron, por lo que para cerrar se les dijo la palabra pollos,
en esta ocasion no hubo incidentes, por lo que se decidi6 finalizar la actividad,
haciendo que los alumnos se reunieran para hacer el pase lista, pero antes de eso,
se les pregunto como se sintieron y si les gusto la actividad, y la pregunta mas
importante ¢ Qué estuvimos trabajando? La mayoria respondié con base a acciones
gue se realizaron en la actividad y pocos me dijeron que la resistencia, que era lo

gue se gueria escuchar.

Cabe destacar en cada una de las veces que se jugé la actividad no eran
muchos los alumnos que lograban ser atrapados, la mayoria lograba llegar al area
de salvacion, por lo que los equipos se mantuvieron muy equilibrados en cuestién a
namero de integrantes, y pese a que el espacio fue un poco chico considerando la
dindmica de la actividad, los alumnos lograban correr bien, cada vez que iba a
comenzar de nuevo se notaban mas agitados, por lo que antes de indicar que
equipo iba atrapar daba un espacio para que los alumnos respiraran y se prepararan
para la actividad.

Por ultimo, se comenta la idea de que en muchas ocasiones los alumnos eran
atrapados debido a que confundian la direccibn hacia la que tenian que
desplazarse, haciéndole mas facil el objetivo al equipo que hacia el rol de atrapar,
ya que, si ellos tenian que correr para salvarse salian con la intencion de atrapar,
por lo que se acercaban al equipo contrario y cuando reaccionaron ya era muy tarde
para poder correr y ponerse a salvo, por lo que terminaban haciendo cambio de
equipo tal y como fue reglamentado y especificado al principio de la actividad antes

de empezar a realizarla.
Inspiracion

No se cont6é con un calentamiento especifico para jugar, ya que los alumnos
acababan de culminar la actividad pesas inquietas, por lo que se considerd que la
musculatura de los alumnos y sus articulaciones estaban listas para empezar
directamente con el juego, por lo que se empezd con las indicaciones, para ahorrar

tiempo y debido a la dinamica de la actividad, el punto de inicio de esta era perfecto
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también para poder dar indicaciones, los alumnos no estaban muy lejos por lo que

podian escuchar y ver perfectamente.

La distancia de separacién entre los equipos y los conos tuvo que ser adaptado
y distribuido para ser lo mas igualitario para ambos equipos, asi que se utilizé un
cuadro pintado en el piso del patio que justamente esta en medio y abarca de
extremo a extremo, y los conos estaban a unos 8 o 10 metros separados tras lo
equipos.

La decision de meter variantes en la posicion de inicio era para meterle dificultad
a los alumnos y hacer que estos tuvieran que hacer mas esfuerzo para poder atrapar
o correr, ya que el hecho de levantarse del piso lo mas rapido que pudieran en una
posicién no tan favorable para esta accion y luego correr lo mas rapido que pudieran

si implicaba un mayor reto, y por ende usar mas su resistencia.

La organizacion de la actividad fue en equipos, permitiendo que fueran hechos
por los mismos alumnos, ya que asi ellos trabajan con quienes tienen mas confianza
favoreciendo su desempenio a la hora de realizar la actividad, el tiempo con el que
se contaba para la actividad no era mayor a 10 minutos, asi que se tenia que
asegurar la participacion de todos el mayor tiempo posible, por lo que al hacer mas
equipos reducia el espacio en el cual los alumnos se hubieran podido mover y le

guitaba tiempo de movimiento a otros.
Confrontacién

Los juegos siempre seran actividades donde la accion fisica se ejecuta con

un elevado estado emocional. Aunque estos no constituyen un medio tipico
para la educacién de la capacidad de resistencia, no puede negarse que su
utilizacion es un punto de partida para contribuir al desarrollo de la misma.
(Elba Francisco Castillo Mustelier, 2014)

Analizando las palabras de Castillo, se destac6 el hecho de que los juegos si
bien no son una herramienta en la cual se piensa que sea una estrategia para
desarrollar la resistencia, esta promueve un estado emocional fuerte y lleno de

adrenalina, ayuda a que las acciones que se realizan sean con gran energia y
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continuidad, y bien, la misma autora menciona que este es un medio a considerar

para empezar a desarrollarla.

Se coincidié con la autora, ya que durante la aplicacion de la actividad los nifios
se mostraron con mucha energia y motivados, por lo cual sus acciones las hacian
muy eneérgicas, a la maxima velocidad que podian, y su recuperacion también era

rapida para poder jugar otra vez.
Reconstruccion

Como fortaleza se encontr6 que fue una actividad planeada en base a los gustos
de los nifios, por lo que al momento de su ejecucién demostraron mucho interés y

entusiasmo, su desempefio fue excelente, asi que dieron lo mejor de si.

Otra fortaleza fue la deteccion del juego de persecucién como medio para el
desarrollo de la resistencia en nifios, pero de manera divertida, recreativa y sin
necesidad de contar con muchos materiales, perfecto para implementar en las

clases de educacion fisica.

Como principal debilidad encontramos el tiempo, ya que este fue demasiado
corto, por lo que se debe considerar una sesion donde no se tengan muchas
actividades planeadas o no requieran de mas tiempo y poder dedicarle mas a esta
actividad, a su vez, permitiria corregir de buena manera y dar la oportunidad a los
alumnos de realizarla de mejor manera, y lo mejor es que aumentaria el tiempo en

el que el nifio se esta moviendo.

Otra debilidad se encuentra en el lugar donde se desarroll6 la actividad, y para
volver a aplicar la actividad y buscar obtener mejores resultados se consideré que
habria que realizar ajustes, aunque realmente la actividad resulto bien, por lo que
los cambios no serian muchos, comenzando buscando aplicar la actividad en un
espacio mas largo y ancho, esto con un proposito, y es que los alumnos tengan mas
lugar para poder distribuirse, y que no queden muy aglomerados, previniendo
accidentes de que choquen, se pisen o que en general se lastimen, también
aumentaria el area para poder moverse, por lo que por ende podran correr por mas

tiempo.
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Otro cambio que se buscaria en el lugar, es que su superficie no sea resbalosa,
para evitar que los alumnos derrapen y se lastimen, y también para que al momento
de correr puedan tener una buena adherencia al piso, pudiendo asi ir acelerando
constantemente y por ende correr mas rapido y de manera sostenida esto, siendo

constante en su desplazamiento.

Todas estas debilidades también son éareas de oportunidad, esto para
desarrollar la creatividad, salir de la zona de confort y dar soluciones a problemas
de la mejor manera, ya que todos estos fueron obstaculos que no permitian el mejor
desarrollo de la actividad, sin embargo, no la impedian, por lo que se buscé dar

soluciones trabajando con lo que se disponia.

3.12 Evaluacién test de salto horizontal

Descripcion

La actividad se realizd el dia 14 marzo del 2023 (Anexo 24), teniendo como
proposito la sesion “Que el alumno mediante un test de fuerza reconozca su
capacidad de aplicar fuerza en piernas” utilizando el mando directo como estilo de
ensefanza, fue aplicado en el patio frente a la entrada principal de la escuela,
teniendo un comienzo la sesion de educacion fisica a las 12:20, los alumnos salieron
de su salén a las 12:22, lo primero que se hizo fue saludarlos, se les solicito que
formaran un circulo, y se les pregunto que si se acordaban como se les evalu6 su
salto horizontal, a lo que todos respondieron que si, por lo que se les comento que

es lo que se iba a realizar en la clase.

Se comenzo6 con el calentamiento, este fue cefalocaudal, 12 tiempos cada
movimiento, para el tren superior se realizaron giros con la cabeza, después con los
brazos extendidos hicieron circulos de manera alternada girando todo el brazo,
posteriormente con las manos en la cintura se realizaron pro tracciones y
retracciones escapulares para calentar hombros, y por ultimo giraron de manera

lenta el torso a ambos lados.

Para el tren inferior que fue donde se enfatizo mas, se comenzo colocando las

manos en las cinturas y haciendo circulos con la cadera, después se paso las
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manos a las rodillas y para flexionar y extender las piernas, de manera lenta se llevo
el talon al gluteo, se continuo con los tobillos, girandolos primero uno y luego el otro,
se procedio con llevar el talén a los gluteos de manera mas rapida y elevaciones de
rodilla al pecho de igual menara acelerado, y por ultimo se utilizaron distintos saltos,
en un pie, abriendo y cerrando y de manera vertical lo mas explosivo que pudieran,

estos solo fueron diez de cada uno.

Una vez realizado el calentamiento se les llevo al lugar donde previamente ya
se habia marcado en el piso las medidas para obtener su distancia del salto (Anexo
22), era un lugar pintado que era el que se sentia menos resbaloso de todo el patio,
se les formo en dos filas, una de nifios y otra de nifias, y con una lista de cotejo se
les fue nombrando para que dieran su salto, se les permitié que repitieran debido a
gue algunos no coordinaban, no hacian el sato bien, por lo que se les explicaba el

como realizarlo de manera correcta, tano verbalmente como fisicamente..

Algunos alumnos en lo que esperaban su turno empezaban a practicar su salto
a un lado de donde nos encontrabamos, en los alumnos se notdé un poco de
desconfianza para realizar el movimiento, otro motivo por el cual se les permitia
varios intentos. Repetidamente se les decia que no les iba a pasar nada, no estaba
resbaloso el piso por lo que no se iban a caer, ya que este miedo limitaba la potencia
de su salto al querer asegurar una caida de pie, también muchos alumnos utilizan
la potencia, pero de manera vertical, por lo que esto quitaba mucha distancia que
podrian recorrer de manera horizontal, se finaliz6 la actividad pasando lista a los

alumnos y agradeciéndoles su participacion.
Inspiracion

Se utilizé nuevamente el test de salto horizontal para poder recopilar nuevos
datos y compararlos con los anteriores obtenidos en el diagndéstico, con el fin de
hacer una comparacion y lograr ver si se hubo algun tipo de mejora con las

actividades que se aplicaron.

El calentamiento se decidi6 hacerlo de manera cefalocaudal ya que este,

permite ir de abajo arriba recorriendo articulaciones y musculatura importante del
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cuerpo, pudiendo preparalo de buena manera, a su vez permite la lubricacion de las
articulaciones para poder prepéralas para los movimientos, este mismo
calentamiento permite llevar un buen ritmo del movimiento, para que este no fuese

agresivo o fuerte y permita ir aumentando gradualmente la intensidad

La actividad se llevé a cabo en la zona pintada del patio, ya que como se
menciono6 antes, este era un lugar donde en primera instancia reducia el riesgo de
gue los alumnos se resbalaran al caer del salto, disminuyendo el riesgo de alguna
lesion y a su vez también les generaria mas confianza a los alumnos al sentir que
la superficie si les permitiria caer de buena menara y en segunda instancia las
marcas si se notaban, por lo que se podia medir de buena manera los saltos de los
nifios.

Se solicitd que hicieran dos filas dos filas para que los que les tocara hasta el
final no estuvieran muy lejos, pudiendo asi visualizar a los alumnos de ser necesario

y que pudieran escuchar si es que llegase a decirse alguna indicacion.
Confrontacion

“Por lo que es importante una evaluacién exhaustiva del funcionamiento
muscular para interpretar situaciones en las que los nifos tienen dificultades para

ejecutar sus tareas diarias.” (Manzanas Garcia, 2020).

Tal y como menciona la fisioterapeuta, la evaluacion de la fuerza es
fundamental y puede ayudar a que se puedan entender o tener ideas acerca de él
porque algun nifio cuenta con dificultades para realizar tareas en algun area se su
vida. Se coincide con la autora respecto a que en una evaluacién puede brindar

respuestas del porqué de cierto nivel de aptitud fisica del nifio.
Reconstruccién

Como principal fortaleza fue el hecho de que los alumnos ya habian realizado
este test, pero para un diagndstico, por lo que muchos ya sabian lo que se iba a
realizar y como se iba realizar, y también se contaba con un mejor domino de la

técnica que se ejecuto.
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Una debilidad que afecto de muy poca manera fue la inasistencia de los nifios,
aunqgue solamente fueron dos alumnos los que faltaron, se consideran importantes

conocer sus resultados para saber si mejoraron o0 no.

Otra debilidad fue la desconfianza con la que siguieron algunos nifios, ya que
no se sentian seguros al momento de dar el salto, ya que tenian el pensamiento de

gue se iban a caer, y esto limito la fuerza con la que saltaban.

Como é&rea de oportunidad seria el fomentar el desarrollo de la fuerza en los
ninos mediante evaluaciones de este tipo, ya que muchos notaron interés para
saber sus resultados y compararlos con los de el diagnostico, por lo que se podria

motivar con el fin de mejorar su marca.

Como otra area de oportunidad seria el promover este tipo de evaluaciones para
que se le dé mas importancia a esta capacidad y se pueda normalizar el trabajo en
distintas escuelas, saliendo de lo tradicional como el deporte o las habilidades

motrices, que es con lo que mas se trabaja en las clases de educacion fisica.

Dentro del calentamiento lo primordial seria enfatizar la musculatura del tren
inferior, que al menos en esta actividad fue muy importante tenerla lista, caliente y
lubricada de las articulaciones para que el desempefio de los alumnos sea el mejor,
agregando mas movimientos donde se haga flexion y extendian de rodilla y de
cadera, abduccion y aduccién de las piernas para preparar la parte interna de las
piernas, y agregar mas ejercicios para el tobillo, ya que esta es la articulacién que

va a amortiguar la caida.

La siguiente recomendacion seria solicitar a los nifios un calzado que les
permita tener una buena comodidad al momento de dar pisadas pero que brinde
estabilidad, esto con el fin de que al momento de que caigan cuando den el salto,

no se lastimen el pie, caigan estabilizados y que no se deslice la suela del tenis.

Por dltimo, se consider6 un cambio en el espacio, este tendria que ser mas
amplio para evitar aglomeraciones y que los alumnos tengan buena vista del area

de trabajo, puedan observar al maestro y que puedan escuchar perfectamente las
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indicaciones, también que este lugar tenga una superficie que sea plana, pero que
no sea resbalosa, para evitar accidentes respecto a caidas.

3.13 Evaluacién test de Cooper

Descripcion

La evaluacion se llevé a cabo el dia 16 de marzo del 2023 con el propésito de
“Que el alumno mediante un test reconozca su capacidad de resistencia” y se utilizo
un estilo de ensefianza de mando directo (Anexo 25), en el patio frente a la entrada
principal, la sesidén se planeo con el propdsito de que los alumnos mediante un test
reconozcan su capacidad de resistencia, la sesion comenzé a las 12:20, el grupo
completo estuvo a las 12:21, rapidamente dejaron sus pertenencias en la banca e

hicieron un circulo para realizar el calentamiento.

El calentamiento fue cefalocaudal, se les pidié a los alumnos que contaran 12
tiempos cada movimiento, se comenz6 con el tren superior girando la cabeza,
después con los brazos extendidos empezaron a hacer circulos de manera
alternada girando todo el brazo, posteriormente con las manos en la cintura
realizaron protracciones y retracciones escapulares para calentar hombros y

escapula, por ultimo, se gir6 de manera lenta el torso a ambos lados.

Para el tren inferior que es de la cadera hasta las piernas, fue donde se enfatizo
mas, se comenzo colocando las manos en las cinturas y haciendo circulos con la
cadera, después se apoyan en una piernay llevarian la pierna que esta suspendida
hacia atras, como si dieran una patada, después se pasaron las manos a las rodillas
y flexionaron y extendieron sus piernas, de manera lenta llevaron el talén al gluteo,
se continuo con los tobillos, girando primero uno y luego el otro, después se
procedio con llevar el talén a los gliteos de manera mas rapida y elevaciones de

rodilla al pecho de igual menara acelerado.

Después se formaron a los alumnos en un extremo del patio, especificamente
en una esquina, se trasladaron hasta la otra esquina dando saltos intercalados con

un pie a la vez que elevaban la mano de la pierna contraria que alzaban,
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posteriormente de regreso hicieron desplazamientos laterales desde la equina

contraria.

Para el tren inferior que fue donde se enfatizé mas, se comenzé colocando las
manos en las cinturas y haciendo circulos con la cadera, después pasamos las
manos a las rodillas y flexionamos y extendimos piernas, de manera lenta llevamos
el talén al glateo, continuamos con los tobillos, girandolos primero uno y luego el
otro, se procedié con llevar el talébn a los gluteos de manera mas rapida y

elevaciones de rodilla al pecho de igual menara acelerado,

Posteriormente se les pregunto a los alumnos que si recordaban como se les
evalud la resistencia en una ocasion pasada, a lo que todos respondieron que si,
por lo que se les acomodaron conos en las lineas previamente marcadas, dividiendo
el patio, ocupando 24 metros de largo en dos, es decir 12 metros de ambos
extremos al centro, en el principio de ambos y en medio fue donde se colocaron los

conos como referencias.

Después se enumeraron del uno al dos a los alumnos, esto con el fin de dividir
al grupo de manera mas rapida, asi solamente se les indico que los humero uno se
fueran al otro extremo de la cancha y los dos al lado contrario, los alumnos se fueron
a colocar, se les repitieron indicaciones de que no se podian detener para nada
salvo que ya no pudieran hacer la actividad, se insisti6 en que no eran carreritas
para gue no buscaran ir demasiado rapido en un principio ni pensaran en competir
con algun comparniero, se les pregunto si estaban listos y antes de dar comienzo
preparo celular para poner el cronometro y asegurarse de que la actividad fuera de

12 minutos.

Cuando se dio comienzo (Anexo 23) algunos alumnos comenzaron con un ritmo
un poco acelerado, pero a todos se les noté concentrados, algunos iban al ritmo de
otro compariero para dar el mismo numero de vueltas, al cabo del paso del tiempo
el ritmo no lo podian sostener por lo que decidian bajarlo para recuperarse y volver
a el ritmo con el que empezaron, muchos empezaron a preguntar qué cuanto tiempo

faltaba, cuantas vueltas minimas tenian que dar, a lo que se les respondia que no
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hablaran para evitar el dolor del caballo o bajar su rendimiento por respirar de

manera inadecuada.

Cuando finalizaron los 12 minutos todos habian culminado la actividad, no como
en la ocasion vez del diagndstico que algunos no logaron terminar los 12 minuto, en
la evaluacion los alumnos terminaron muy cansados, pero aun asi les solicito que
siguieran caminando para irse enfriando poco a poco, mientras esto pasaba se les
fue llamando conforme una lista de cotejo y se les solicitaba el nUmero de vueltas

gue habian logrado dar y con esto culmino la actividad.
Inspiracion

Se utilizé nuevamente el test de Cooper ya que era necesario recopilar datos y
comprarlos con los anteriores obtenidos en el diagndstico, con el fin de hacer una

comparacion y lograr ver si se hubo algun tipo de mejora.

La actividad al ser realizada en un espacio mucho mas pequefio que la cancha
principal, provoco que los alumnos tuvieran que estar mas juntos si los ponia desde
un mismo lado, por lo que se dividié en dos el area para que todos tuvieran un poco
mas espacio a lo ancho y tener mas libertad de movimiento, por lo mismo también

se dividié al grupo en niumeros unos y dos.

Se utilizaron conos para marcar el area de trabajo ya que estos fueron perfectos
porque visualmente son muy perceptibles, por su color y por su tamafio no estorban

o entorpecen el desarrollo de la actividad.

El calentamiento que se aplico fue cefalocaudal ya que este se consideré que
permite ir de arriba a abajo, con las articulaciones, partiendo de la cabeza a los pies,
recorriendo articulaciones y musculatura muy importantes del cuerpo, lo que
permitia tener una buena preparacion del organismo, a su vez las articulaciones se
lubricaban, y se preparaban para los movimientos que se iban a realizar en la clase.
Mismo calentamiento permitid que los alumnos tuvieran un ritmo de movimiento
progresivo, es decir, de menos a mas, para que este no sea agresivo o pesado, y
asi no se hiera un movimiento para el cual aun no se estaban preparado,

disminuyendo el riesgo de una lesion.

95



Confrontacion

Si eres profesor de Educacion Fisica y quieres preparar a tus estudiantes de
cara a que se superen en esta prueba y alcancen sus metas, te dejamos

algunas pautas basicas a tener en cuenta:

Practica con ellos un entrenamiento que combine ejercicios de fuerza,

velocidad y resistencia. (Universidad Europea Online, 2023)

Analizando los consejos que menciona en su blog la universidad europea, se
puede entender que el trabajar la fuerza y la resistencia, aspectos que se
promovieron y ayudaron a desarrollar en los nifios contribuye a que los alumnos
estén mas preparados para someterse al esfuerzo que requiere el Test de Cooper,

aungue no se realiz6 a manera de entrenamiento, si no con juegos y actividades.
Reconstruccion

La principal fortaleza que se encontré fue el dominio de la actividad tanto como
del docente como de los estudiantes, ya que se era la segunda ocasion que se

realizaba, por lo que las indicaciones y la realizacion fue rapida.

Otra fortaleza fue que los alumnos estaban mas preparados para poder soportar
la carga de la actividad, ya que se utilizaron actividades que ayudaron a desarrollar
su resistencia, por lo que el riesgo de algun problema que enfrentaran los alumnos

se reducian.

Como debilidad se encuentra el espacio donde se realiz0, ya que este limitaba
mucho el espacio que tenian los alumnos, quedaron muy juntos en consideracion

con el compairiero de alado, y esto pudo haber provocado algun accidente.

Como debilidad seria el horario en el que se realiz0, ya que es limitado debido
a que al ser la dltima clase los alumnos salen, y donde se realizé el diagnéstico es
frente a la entrada principal, asi que los alumnos de los demas grados salian y

pasaban por el area de trabajo.

Un area de oportunidad seria el fomentar la aplicacion de este diagnostico para

darle a conocer al alumno su capacidad de resistencia, y con esto motivarlo a
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mejorar, ya que muchos mostraron interés por saber su resultado de diagndstico

con el de la evaluacion y ver que tanto mejoraron.

Los alumnos deberian de contar con ropa comoda que permita una buena
movilidad y un calzado adecuado para correr, mismo que amortiglie cada pisada y
no choque bruscamente el pie con el pispo, la suela de este debe ser buena para

no resbalar, no debe de estar desgastada.

El calentamiento deberia involucrar mas movimientos que preparen el recto
abdominal para mantenerse muy bien estabilizados, también mas preparacion para
las piernas, con mas énfasis en el gluteo, musculatura no muy abordada en el

calentamiento, también de la cadera y abductores.

Para finalizar seria necesario ayudar a los nifios a relajarse, contar con técnicas
gue permita a la musculatura poder descansar, ya sea con estiramientos, también
gue ayude a bajar el ritmo cardiaco, pudiendo ser mediante la respiracion, ayudando

a los alumnos a controlarla.

3.14 Evaluaciones

Los resultados de las evaluaciones fueron anotados en listas de cotejo, ya que
considera que esta es una excelente herramienta que permite tener los criterios y
los datos de la persona que se va a evaluar juntos, por lo que la informacion que se
anota se presenta en un orden que facilita el analisis de los resultados obtenidos,
se utilizaron tres ponderaciones con numeros del uno al tres, en donde uno significa
gue requiere apoyo, dos es aceptable y tres es excelente, y las siglas NP, hacen

referencia a que no participo porque no asistio.

La primera actividad “los chapulines”, fue una actividad en la cual se evaluaron
tres aspectos, dos procedimentales, que era la realizacion correcta de la actividad

y la culminacion de la misma, y un aspecto actitudinal.

Fue una actividad que resulto bien, ningun alumno requiero apoyo, la mayoria
obtuvieron resultados aceptables y excelentes, lo que deja ver que los alumnos
realizaron de una adecuada manera, siendo mas de la mitad del grupo que lo realizo

excelente, salvo unos que faltaron corregir algunos movimientos pero lo hicieron
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bien, lo que si cabe recalcar es que los alumnos durante la actividad no mostraron
una adecuada actitud, aunque siempre estaban en disposicion muchos se quejaban
y llegan a hacer movimientos sin dar lo mejor de si, muchos antes de su
participacion hacian expresiones corporales como de flojera y de no querer

participar, aunque ya estando lo realizan pero desde mi punto de vista les falto més.

La segunda actividad “suicidas” se evalu6 con un aspecto actitudinal, respecto
a la actitud del alumno en la actividad, y dos procedimentales, que consistieron en
la ejecucion correcta del movimiento y la culminacion de la actividad. Se consideré
gue tuvo bastante éxito, todos los alumnos realizaron de manera exente la actividad,
también mostraron mayor interés por esta, logrando que mas de la mitad del grupo
tuviera una excelente actitud, con estos datos también se concluy6 que la actividad

tuvo un impacto en los alumnos

La tercera actividad “sentadillas explosivas”, fue una actividad con la cual para
su evaluacion se utilizaron dos aspectos, primeramente, actitudinal respecto al
cdmo se comportaban y procedimentales tales como la culminacién de la actividad
y la realizacion correcta de la misma, que este ultimo fue el que se consideré mas

valioso, pues involucro el movimiento de la sentadilla el cual requiere mucho control.

Al tener rasgos de mayor técnica para realizarse, la mitad del grupo se evalué
como excelente y la otra mitad en bueno, esto debido a que falto una mayor técnica
durante la ejecucién de los movimientos, se corrigio lo mas que se pudo, sin
embargo hubieron detalles en los movimientos para poder calificarlos como
excelentes, y en cuestion en la actitud, a unos si les intereso y se motivaron a
hacerla y a otros si bien no se negaron, les intimidaba el desafio y parecia

disgustarles un poco sin embargo todos realizaron y completaron la actividad.

La cuarta actividad “el tiempo corre” fue evaluada mediante el criterio de la
actitud del alumno, que realmente hiciera todo el recorrido y que culminara sus
participaciones, fue una actividad donde mas de la mitad del grupo tuvo una

excelente actitud, sin embargo, el resto les falto un poco mas de entusiasmo.

98



En el segundo criterio todo el grupo obtuvo bueno como resultado, y esto debido
a que no realizaban en recorrieron al 100%, puesto que habia conos como
referencias para marcar todo lo que tenian que correr, sin embargo, la mayoria no
llegaba al cono, y para regresarse el resto del equipo les ayudaba a hacer trampa,
puesto que los empujaban para que dieran vuelta mas rapido y con mas impulso,

pero todos los alumnos completaron la actividad.

En la quinta actividad “tiburén, ledn, jirafa”, no todo el grupo fue evaluado debido
a tres inasistencias, sin embargo, los que si aplicaron fueron bajo los criterios de su

actitud, la realizacion correcta de los movimientos y la culminacién de la misma.

Més de la mitad del grupo obtuvo como calificacion excelente, sin embargo, los
gue obtuvieron bueno de calificacion en la actitud fue debido a que se quejaban de
la actividad, y respecto a la realizacion de los movimientos, pues al trabajar en
equipo hubo falta de coordinacién entre ellos, por lo que no saltaban de buena
manera, aunque fue minoria la que no ejecutaba bien los movimientos, y en el Ultimo

criterio todos obtuvieron excelente por completar la actividad.

En la sexta actividad “quitale la cola al mono” hubo tres inasistencias, se
evaluaron con los criterios de su actitud durante la actividad, que la realizaran de
manera correcta y la culminaran, mas de la mitad del grupo obtuvo una calificacion
de excelente, principalmente en la ejecucion correcta de la actividad, respecto a la
actitud de los nifios demostraron mucho interés y se prestaron para la actividad de
buena manera, aparte de que se notaba el interés y la diversion al momento de

realizarla, por ultimo a excepcion de los que faltaron todos culminaron la actividad.

En la séptima actividad “pesas inquietas” hubo un 100% de asistencia por lo que
todos fueron evaluados bajo los criterios de su actitud, la culminacion y realizacion
de la misma. El grupo tuvo una excelente actitud durante la actividad, bien no hubo
desaprobacién ni se negaron a hacerla, aunque repetidamente escuche quejas de
gue no les interesaba y de que se les hacia pesado, respecto a la ejecucion de los
movimientos, el grupo se encuentra en aceptable, la razon fue debido a que

repetidamente realizaban malos movimientos como meter o abrir de mas las
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rodillas, pararse de puntillas para bajar, no apoyar la barra en sus hombros y

trapecios o no bajar lo suficiente.

Fueron errores que se les indicaba corregir, se noté una mejora, pero, aun asi,
los alumnos seguian haciendo una mala ejecuciéon, eran menos y también con
menor frecuencia, pero esa es la razén por la cual no obtuvieron excelente de
calificacién, salvo las excepciones de alumnos que, si contaban con buena
movilidad y coordinacion y que hacian bien los movimientos, y a pesar de esto,

todos completaron la actividad, lo mejor que pudieron.

La octava y ultima actividad “pollos y gallinas” tuvo un 100% de asistencia, y fue
la actividad donde todos tuvieron excelente en todos los aspectos, tanto
actitudinales y procedimentales, esto debido a que los alumnos tuvieron una
excelente actitud y desempefio desde que se les indico de que trataba la actividad
y como la iban a realizar y también durante la ejecucion de la actividad, desde mi
punto de vista fue porque no tenia mucho grado de complejidad la actividad, y fue

de mucho interés para los alumnos.

Para finalizar, las ultimas evaluaciones fueron el test de salto horizontal y el test
de Cooper, mismos que se usaron para el diagnostico y que de la misma manera
los datos fueron recopilados en una lista de cotejo (Anexo 26), con la pequeia
diferencia de que los alumnos en el test de resistencia ya no recorrieron 10 metros
como en la primera ocasion, si no que fueron 12, aumentando la distancia por cada

vuelta.

En la prueba de salto hubo una mejora comparando los resultados desde la
primera vez que se aplicé (Anexo 4 y 5) hasta esta Ultima, con base a las graficas
(Anexo 27 y 28), estos datos de no ser medidos en su mayoria serian
imperceptibles, ya que fueron centimetros, analizando que se obtuvo una mejora de
cero a diez centimetros como maximo, claro en cada alumno vario y solamente dos
personas obtuvieron los mimos resultados que la primera vez, la mayoria aumento

entre tres y cinco centimetros.
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En la evaluacién del test de Cooper y comparando la gréfica (anexo 7) con la de
la dltima evaluacion (anexo 29 y 30), se puede observar una mejora significativa en
los varones, de los seis alumnos que asistieron, tres obtuvieron excelente como
calificacion, mientras que la otra mitad obtuvo muy mal de resultado, en las nifias
fue donde se obtuvieron resultados mas favorecedores, en las graficas (Anexo 30)
se observa como ya no todas las nifias tiene muy mal como calificacion si no que
un 13% de todas que representaria a 4 alumnos obtuvieron excelente, y el 20%
mediano, esto considerando las alumnos que asistieron ese dia, por lo que

definitivamente en la resistencia fue la capacidad condicional donde méas se mejoro.
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IV. CONCLUSION

Para finalizar me gustaria concluir hablando acerca de los aprendizajes
generales obtenidos durante la elaboracion de este informe de préacticas, que me
ayudaran a lo largo de mi vida profesional, como lo son las habilidades de absorcion,
comprension y seleccion de informacidén que enriquecio y guio este informe, también
de comunicacién para poder expresar de manera acertada lo que queria dar a
conocer, que a su vez ayudo a ser coherente y asertivo con lo escrito, y por altimo
la ampliacion de mi conocimiento sobre el tema del desarrollo de la fuerza y la

resistencia en nifios de primaria.

Respeto a la experiencia de haber aplicado estas actividades mejore mi
liderazgo y control frente a un grupo, mi comunicacion para ser mas asertivo en las
indicaciones, seguridad, confianza, creatividad para solucionar problemas y de
adecuar tiempo, espacio y la adaptacion del material y por ultimo la experimentacion

de innovacion en las actividades.

Sobre la elaboracién de este informe, se puede decir que este brinda
informacion clara y compresible sobre las estrategias y las actividades que se
utilizaron para atender la problemética que se trabajo, esto con referentes tedéricos
por lo que cualquier persona que lo lea, va a entenderlo y podra utilizarlo para la

obtencién de informacion.

Con los alumnos se logré que mediante juegos y actividades desarrollaran sus
capacidades fisicas condicionales de fuerza y resistencia, ya que se observo una
mejora en ambas condiciones, siendo esta muy poca, pero no se quedaron con la
misma capacidad de ejercer fuerza en sus piernas para poder dar un salto mas

potente y mas largo, ni de poder resistir la misma fatiga.

Otro logro aparte del desarrollo de sus capacidades fue la mejora de su habilidad
para saltar, especificamente en la técnica en su salto horizontal, aspecto muy
importante y que también se vio reflejado en los resultados de los test que se

aplicaron tanto en el diagnéstico y en la evaluacion final.
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Los instrumentos que se utilizaron para la recopilacion de la informacion fueron
listas de cotejo, y las actividades de evaluacién tanto inicial como final fueron el test
de salto horizontal y el test de Cooper, seleccionados ya que considere fueron
adecuados para medir el nivel de los alumnos, ambos fueron aplicados en diferentes
condiciones, ya que la primera vez se hizo en la cancha principal de la escuela, con
mayor amplitud, y la superficie es resbalosa, aunque para diagnosticar la fuerza se
cambio de lugar dentro de la misma area a una superficie menos resbalosa, la cual

permitia mayor adherencia de los pies al piso.

La segunda aplicacion de esta evaluacion se realizdé en el patio frente a la
entrada principal, espacio mas pequefio que la cancha principal, pero con la ventaja
de que tiene una superficie menos resbalosa, pero de algunas areas desniveladas,
en esta ocasion, en vez de 10 metros se aumentd a 12 en el test de Cooper, y para

el test de fuerza se busco una superficie firme, plana y que no fuera resbalosa.

Comparando ambas evaluaciones se observa la mejora, siendo mas
centimetros saltados por parte de los alumnos y mas metros que fueron capaces de

recorrer los alumnos, mejorando significativamente su resistencia.

Para culminar mocionare recomendaciones que considero necesarias para una
mejor aplicacion de las actividades para la resolucion de la problemética de la falta
de desarrollo de la fuerza y la resistencia, con el fin de que futuros lectores de este

informe de practicas obtengan una buena fuente de informacion y guia.

Empezando por el hecho de que este es un tema el cual la mayoria de la
poblacion no esta bien informada, por lo que existen muchos mitos y prejuicios que
limitan el estudio y el desarrollo de la fuerza y la resistencia en los nifios, asi que
pese a todo prondstico en contra o desaprobacion por la inclinacibn a esta
problematica, es muy interesante y necesaria la aplicacion y el analisis de estos

temas, asi que hay que adentrase con seguridad y paciencia.

Otra recomendacion seria dedicar buen tiempo a la obtencién de fuentes de

informacion confiables para poder enriquecerse del tema, y no solo conformarse
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con péaginas de internet, si no indagar mas, con preguntas a personas o

profesionales del tema, videos, libros y de mas fuentes de informacion.

Aprendi que desarrollar estas capacidades en los nifios otorga muchos
beneficios a su salud, tanto a nivel fisico como psicologico, tales como mayor
densidad 0sea, incremento de la musculara y mejor control de esta, mejor control
motriz, mejor funcionamiento del sistema cardiorespiratio, menor fatiga para realizar

las actividades etc.

Por lo que todos los educadores fisicos, o personal encargado de potenciar y
desarrollar las capacidades de los nifios ya sea en las escuelas o en un lugar
deportivo deberian de incluir actividades para trabajar la fuerza y la resistencia y asi
lograr brindar todos los beneficios a los nifios y asi también fomentar que los nifios
se interesen por este tema y ayudar a que mas personas estén informadas y se

erradiguen los mitos que perjudican la mejora de dichas capacidades.
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Anexo 1. Mapa de la ubicacion de la escuela primaria Francisco Martinez de

la Vega extraida

https://www.google.com/maps/place/Escuela+Primaria+Francisco+Mart%C3%ADnez+de+la+Vega/

@22.1278187 .-

100.9313177,17z/data=!4m5!3m4!1s0x842aa3b6b714dd15:0x70451cf761720fe9!8m2!3d22.12718

814d-100.9288519 ).

Anexo 2: Rubrica de Evaluacion diagnostica: Grado 6° Grupo “B” Semana

27-29/09/22

total

Resistencia (Prueba

de 12 minutos)

73 (7.30m)

Nombre del alumno: Fuerza
(Salto Horizontal) M

1 RANDY “N” 1,06

2 ELIZABETH “N” 1,19

80 (7.40m)

3 VANESSA “N”

4 PABLO “N”

5 JATZIRI “N”

1,07

120 (11,30m)
100 (11.30)
120 (9.50m)

6 VANIA “N”

101

109


http://www.google.com/maps/place/Escuela%2BPrimaria%2BFrancisco%2BMart%C3%ADnez%2Bde%2Bla%2BVega/

7 VALERIA ‘N 1,41
8 NOEMY “N” 1.25
9 NATALIA “N” 1

10 SOPHIE “N” 1,31
11 JUANA'N” 1

12 CARLOS ‘N’ 1,38
13 FDERNANDA ‘N’ 1.22
14 AMERICA “N” 1,53
15 SEBASTIAN “N” 1,53
16 ARIADNA “N” 1,15
17 CAROLINA “N” 1,05
18 ALAN “N’ 1,68
19 PAOLA ‘N’ 1,24
20 EVELYN ‘N’ 1,40
21 DORIAN “N” 1,24
22 ABRIL “N” 1,25
23 SAUL “N’ 1,13
24 LILIANA “N 1,42
25 MARIA “N” 1,08
26 CHERESADA ‘N’ 1.15
27 DANIELA “N” 1,03
28 JACOB ‘N’ 1

No lo realizo
86 (9,00m)
110
160

60 (6,50m)

140
128

No lo realizo

72 (6m)
50 (6,30m)
116 (11.40m)
65 (6m)
156
160
150
112

100 (9,30m)

164
110
130

117 (10.30m)
122

Clasificacién salto Horizontal

Clasificacion test de Copper

Naranja Bien
Amarrillo Aceptable
Crema Deficiente

Naranja Bueno
Amarrillo Mediano
Crema Mal

110

860m
1100m
1600m

600m
1400m
1280m

720m

500m
1160m

650m
1560m
1600m
1500m
1120m
1000m
1640m
1100m
1300m
1170m
1220m




Cuadro 12. Clasificacion Cualitativa de !a Fuerza-Salto Longitudinal para grupos de 102 12 y 13 a 14 afios

1. Excelente 2174 21,72 21,93 21,55
2. Bien 1.53-1.73 145-171 1,68 - 1,92 1,32-154
3. Aceptable 1.33-1.52 117-1.44 1.44 - 167 1.09-131
4. Deficiente 1,10-1.32 0,87-1,16 1,16 -1.43 0.84-1,08
5. Critico £1.09 <0,86 £1,15 <0,83

Anexo 3: Imagen con los resultados del test de salto longitudinal extraida de

https://efdeportes.com/efd201/fuerza-y-flexibilidad-tablas-de-clasificacion.htm

29% 28%

14%
29%

Anexo 4. Grafica de resultados de salto horizontal (nifios)

5% 9%
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Anexo 5: Grafica de resultados de salto horizontal (nifias)

Edad de los Hombres
Carrera 13 20 -|30 -{40 -|50 -|<60
19 29 39 49 59

Muy mal |[2100 |1950 |1900 |1850 (1650 |1400
Mal 2200 |2100 2100 [2000 |1850 |1650
Mediano |2500 |2400 |2350 |2250 |2100 |1950
Bueno 2750 |2650 |2500 |2500 |2300 |2150
Muy 3000 (2850 |2700 |2650 |2550 |2500
Bueno

Excelente | 3000 |2850 |2750 |2650 |2550 |2500

Edad de las Mujeres
Carrera (13 -/20 -|30 -|40 -|50 ~-|<60
19 29 39 49 59
Muy mal |1600 |1550 |1500 |1400 [1350 |1250
Mal 1900 |[1800 |1700 | 1600 |1500 |1400
Mediano |2100 | 1950 |1900 |1800 |1700 |1600
Bueno 2300 |2150 |2100 |2000 [1900 |1750
Muy 2450 | 2350 |2250 |2150 [2100 |1900
Bueno
Excelente | 2450 | 2350 | 2250 |2150 |2100 |1900

Anexo 6.: Resultados del test de Cooper extraida de

https://blog.institutoisaf.es/test-de-cooper

N. de alumnos

M Muy bueno

M Bien

W Mediano
Mal

B Muy mal

Anexo 7: Grafica de resultados del test de Copper (nifias y nifios)
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LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

CICLO ESCOLAR 2022-2023
SECUENCIA DIDACTICA EDUCACION FISICA

Primer trimestre
PLAN DE SESION
Nombre de e -
ov:io':':'.:‘:xkg’:?oﬂm””’ Banclysls Vizgie £5C_PRIMARIA FRANGISCO MARTINEZ DE LA VEGA
Focha: 26-30 Soptiembre
PR

Companente Padagégico Didactico: Desarrollc de Ja motricidad | Eje COMPETENCIA MOTRIZ

Aprendizaje Esparado: + Adapla sus copacidades, habilidades y destrezas motrices al organizar y paniclpar en diversss

actividades recreativas, para consolidar su disponibl rp!
des re i ponibllidad e = 1
Instrumentos y/o técnicas de Evaluaclén: . e

RUBRICAS

"Estrateglas DidActicas; Recursos Didécticos:

_Seslon cerrada ) Cinta métrica, gises, aros, costalito
Estllos de Ensefanza a utilizar Acclones con las que promoverd la participacion de los
Mando directo alumnos:

A TRAVES DE PREGUNTAS
Propéasito o Intancién DidActica de la Sesion: Que el alumna mejars su fuerza y ¢ Istenc! diante actividad

_colectlvas e Individuales.

Calentamlento céfalo coudal al ritmo de la canclén The Black Eyed Peas - Pump It (Official Muslc Video)

Actividad 1: Test de fuerza en plerna: salto longltudinal horizontal

c
§ Actividad 2: 5alta y corre.
» Se forman |os equipos detrds de una |inea de sallda. A una distancia determinada por el profesor se traza la meta.
2 Frente a cadn equipo y a un metro de distancia se debe situarlos aros, colocados uno detris del otro y separades
£ entre s también par 1 m. A |a seffal del maestro, ef primer de cada equip hacla los aros y fos saka.
a Debe llegar corrlando a 1a lfnea final y sltuarse detris de esta, El segundo alumno de cada equipo realiza |a actividad,
£ después que el primero esté colocado detrds de la linea de llegada, frente a él, y as| sucesivamente hasta que llegue
g ¢l Gitimo nifio de cada hilera. Sl es loselra do Ia distancla entre los aros.
-§ Actividad 3: Lanza el costallto
| B Los alumnos se posiclonardn en un extremo de la cancha, dividios en equipos, lo que hardn es lanzar el costalito en
Lz linea hacla el frente lo mds fuerte que puedan, una vez lanzado tendrdn que correr a donde callo y recogerio para
2 volverlo a lanzar, y asi sucesivamente hasta llegar al otro extremo de la cancha.
Ganaré el equipo que haga todo el recarrido primera.
Clerre: Estiramiento y respiraclén
Observaciones |~ Pz tmitie mas 01 20105 €92 ) 4754 .
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Anexo 8. Planeacion del diagnostico del test de salto horizontal
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PLAN DE SESION
:::;b'.‘ de' DoF: Diego Guadalupe Moncivais Vazquez [ E5C_ PRIMARIA FRANOSCO MARTINEZ DE LA VEGA —
o: 6" PRIMARIA [ Fecha: 26-30 Septiembre j

Componente Padagsgice Didaclico: Desarrolic de la motricidad | Efe COMPETENCIA MOTRIZ
estrezas motrices al organizar y participar en diversas

Aprendizaje Esperado; - Adapla sus capacidades, habiigades y d

l’md'::&i rec;'euﬁvas pars consolidar su disponibilidad corporal
ntos y/o técnicas de Evaluacion:
RUBRICAS Y de Eva on:

1
Estrategias Didacticas: Racursos Didacticos: \
Sesion cerrada Conos. cronometro J
Estilos de Ensenanza a utilzar [Acciones con las que promovera la participacion de los ]
Mando directo alumnos:

A TRAVES DE PREGUNTAS

Propésite o [ntencion Didactica de l= Sesion: Que el alumno mejora su Tuerza y resistencia mediante actividades

colectivas e individuales.

Calertamiento céfalo caudal 2l ritme de 1a cancion Tha Black Eved Peas - Pump 1t (Official Music Videa)
Actividad 1: Test de Cooper

\ Actividad 2: £l gusano que mas crecs

| Los alumnos 52 distribuirdn por [a ancha y estaran separados, se 2scogeran 2 3 personas, las cuales serdn la cabeza
del gusana. Ellos deberdn de tocar e hombro 3 su compafero y este debera pasar entre las plernas del companero, el
cual Ja cabeza del gusano deberd de abririas parz que este pase, Uns vel hecho el que se comid, se paray se forma
atrds de [3 cabera del guseno 1omandoio de los hombros, y asi sucasivamente hasta que el gusana crezca mas, ganara
¢l gusano que se3 mas grande. Los gusancs daban evitar chocar entre si.

{ Actividad 3: Paras y nones
| -l.osalumnossuﬁstﬂh:ilinporlamdn, i iéndose libr nte, mientras que el maestro canta “s paresy |
nones vamos 2 jugar e qus quede solo ese perdard” cuando termina esa frase debera decir un nimero, cual los

alumnaos deberan agruparse para alcanzer 2l nimaro que &l maestro dijo.

Actlvidades o tareas de la sesién

Clerre: Estiramiento Y respiracion

.OMMonn‘JWT"/ s o8 "'/‘f’.‘-u;"
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Anexo 9: Planeacién del diagnéstico de Cooper
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Anexo 11. Nifios realizando la actividad “Suicidas”
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Estilos de Ensefianza a utilizar Acclonos con las que promovaré la participacion de los
Mando directo o
A TRAVES DE PREGUNTAS

Propdsito o lnﬁeqcl(m Diddctica de la Seslon; Que los alumnos mediante actividados re livas, jUogos ooporativos ¥
:c:l:::ad?s de iniciacidn deportiva aprenda y practiquoe ol fundamonto del pase en basquet y desarrolle su fuorza y
esistencia.

Calentamiento: se hard un calenfamiento cefalocaudal al ritmo de la cancién

Actividad 1 Los chapulines

El grupo se divide en equipos, cada uno debers tener un abjelo personal en sus manes, se forman en hilerat
y el primero de cada una de ellas da un salla horizontal o més fuerte que pueda y en donde caiga scré el
nuevo punto de partida del siguiente integrante del equipo. Asi sucesivamente hasta llegar a |2 meta
establecida por el maestro previaments,

Actividad 2 Los suicidas

El grupo se dividirad en 4 equipos de uno en uno irdn saliendo trotando hasta llagar a un cono que estara a
cierta distancia del punto de partida del equipo, lo toca y regresa de espaldas nuevamente al punlo de panida,
para posteriormente realizar lo mismo, pero ahara hacia un cono que estara al doble de distancia que el
primero y as sucesivamente hasta tocar cualro conas.

Actividad 3 Tiro al aro

Se divide el grupo en dos equipos, cada equipo deberd de posiclonarse en un extremo de la cancha, se
escogerén a dos alumnes, 108 cuales acluarén como dafensas, los primeros Integrantes do cada fila saldran
botando el balon hasta llegar a la zona de lifo previamente marcada y desde ahi tralar de tirar para que el
balén caiga denlro del aro, @ suvez tendrén que evitar que el baldn sea interceptado por los defensas,

Actividades o tareas de la sesién

Cierre: estiramiento y relajacién mientras se reflexiona sobre la clase

Ob! ciones 6’ (,‘“\i?(fli }(‘.),("(.."J i ;d ¢ './j-":a) geone 1)
serva ' e
Mo (A 2% {Cienyy 7 v ¥ 414G
M OJOKCH € lemewni CNi G .
s e SENSRSI

Anexo 12: Planeacion de las actividades “Los chapulines” y “Suicidas”
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Anexo 13: Equipos esperando su turno en la actividad “Sentadillas

explosivas”

Anexo 14: Nifios corriendo en la actividad “El tiempo corre”
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SECRETARIA DE EDUCACION DE GOBIERNO DEL ESTADO ',..;m..
G.’ BENEMERITA Y CENTENARIA ESCUELA NORMAL DEL ESTADO AL oo
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA T "E:@:A—:::
Nombra del DoF: Diego Guadalupe Moncivals Vazquez | ESC. PRIMARIA FRANCISCO MARTINEZ DE
Grado: 6® PRIMARIA - Fecha: 28 de febrero
Components Pedagégico Didactico: Desarrollo de la motricidad | Ele COMPETENCIA MOTRIZ
Aprundizaje Esperado: Evalua su desempofio a partir do rolos y stuacionos de jueqo a superar por él, sus compafieros 0 on
conjunto con el proposito de sentirse y saberse competente. -
Instrumentos y/o técnicas de Evaluacién:
Lista de cotejo
Estrategias Didacticas: Recursos Didicticos:
Iniciacién deportiva Pelotas de vinil
Actividades recreativas
Juegos competitiv
Extilos de Enaafisncs 5 Viis Acciones con las que promoverd la participacion de los |
Mando directo alumnos: |
A TRAVES DE PREGUNTAS |

Propésito o Intencion Didactica de 1a Sesién: Que los alumnos mediante actividades racreativas, juegos competitivos
actividades de iniciacién deportiva aprenda y practique el fundamento del pase en bdsquet y desarrolle su fuerza y
resistencia.

Calentamiento: se haré un calentamiento cefalocaudal al ritmo de la canclén \

Actividad 1 Sentadillas explosivas ) I
El grupo se divide en equipos, s posicionaran en un extremo de la cancha formados en hileras, los primeros
de cada una de estas, deberan dar 5 sentadillas sin sobrepasar los 90° de flexién de rodillas, pero estas al
momento de sublr daran un salto explosivo verticalmente, una vez hecho esto saldran corriendo con una

pelota de pléstico en las manos, llegando a unos conos donde frenardn y lanzaran |
la pelota desde ese punto tratando de que caiga dentro de un circulo formado por conos. [
las sentadillas |

Actividad 2 El tiempo corre

El grupo se divide en equipos, los alumnos de uno en uno saldran corriendo a su maxima velocidad durants
un periodo de 15 segundos, tratando de recarrer |a mayor distancia posible. |

Actividad 3 Pases locos ) .
Con una cantidad de pelolas casi igual a la de jugadores, se deben estar pasando cada vez mas rapido, sin = |
que nadle tenga en algun momento dos pelotas a la vez, ‘

Actlvidades o tareas de la sealén

Cierre: estiramiento y relajacién mientras se reflexiona sobre la clase

Observaciones | EN €O 112CTE W15 € Clidndo 4#) I CCn LO
somenion (201 LITIn s,

Anexo 15: Planeacion de las actividades “Sentadillas explosivas” y “El

tiempo corre”
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SECRETARIA DE EDUCACION DE GOBIERNO DEL ESTADO ',,_!m,.,
BENEMERITA Y CENTENARIA ESCUELA NORMAL DEL ESTADO I % oo

LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA

Moncivais Vizquez | ESC PRIMARIAFRANGSCOMARTINEZDEAVEGA |

[ﬁ\ Fecha: 07 de marzo |
| J

LSonunto con of s |
: Instrumentos Y/o técnicas de Evaluacion ‘
! Lista de cotejo ‘
e |
| Estntegi.s i - J’
e Didacticas: Recursos Didacticos :
" "md:e" deportiva Paliacates ‘
L_"!“'”‘ cooperativos. l
Estilos do Ensai
£ Ensefanza a utilizar :lzcmumhsqmmhwﬂwdem;
mnos:
! A TRAVES DE PREGUNTAS .J
| f

Actividados o tareas do la sesién

tenga su paliacate en la caders. .“"a‘-'aaGﬁVidadpa:ahas,aqueya %
Cierre: estiramiento y relajacion mientras se reflexiona sobpe 12 clase

Observaciones

Individeycd Lo i vidod I8 Tiam e 7=

. |

. c LOCH
-J'. WSO FC 4 J
|

M@ I0¥Oy € o micato .'

7] l’_,«:\:‘ 5 (J \.' "‘(z"\_ i f"'ﬂ¢"' ‘ ‘\—

Anexo 16:

Planeacion “Tiburén, leén jirafa” y “Quitale la cola al mono”

Anexo
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Anexo 17: Formacion de los equipos para la actividad “Quitale la cola al

mono”

Anexo 19: Actividad “Pesas inquietas”
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®
No | DoF: Diego Guadalupe Moncivals Vizquez

SECRETARIA DE EDUCACION DE GOBIERNO DEL ESTADO
BENEMERITA Y CENTENARIA ESCUELA NORMAL DEL ESTADO
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

_.ncnu

‘A oy

ESC. PRIMARIA FRANQISCO MARTINEZ DE LA VEGA

Grado: 6° PRIMARIA

Fecha: 09 de marzo

Componente Pedagégico Diddctico: Desarrollo de |a motricidad | Eje COMPETENCIA MOTRIZ

Aprendizaje Esporadp:- Evalua su desempefio a partir
|_conjunto con el lo de sentirse y saberse competente.

de retos y situaciones de juego a superar por él, sus compafieros o en

Instrumentos yio técnicas de Evaluacion:
Lista de cotejo

Estrategias Didacticas:
Iniciacién deportiva
Juegos de persecuclon
Reto motor

Recurses Didacticos:
Pasas inquietas, costalitos de semillas

Estilos de Ensenanza a utilizar
Mando directo

Acciones con las que promoveré la participacién de los
alumnos:
A TRAVES DE PREGUNTAS

Pmp?slto o intencion Diddctica de la Sesidn: Que los alumnos mediante un Juegos de persecucién, reto motor y
acﬂl\:tdad?s de iniciacion deportiva aprenda y practique el fundamento del pase en basquet y desarrolle su fuerza y
resistencia.

Tnsen &7
Actividad 1 Pesas inquictas ), v yS¢d €

Actividad 2 Pollos y gallinas

Actividades o tareas de la sesién

sugcede, el alumno pasa a ser el otro bando.

Calentamiento: se hara un calentamiento cefalocaudal al ritmo de la canclén

Se dividira al grupo en tres equipos, cada aluhino debera de contar con su costalito de semillas, se formaran
en hileras, los primeros de cada hilera tomaran las pesas inquitas y se lo colocardn en la espalda, sus
companeros deberdn con los costalitos ponerlos en los botes de las pesas para generar peso, esto ha una
carga que el alumno soports, posteriormente debera de agacharse ligeramente, sin que flexione de las
rodillas superen los 90° grados, y deberd desplazarse caminando hasta llegar a unos conos que marcan la
linea final, se meteran variantes de desplazamlento con las pesas Inquistas.

Se divide el grupo en dos equipos, cada equipo representara un bando, el de pollos y galllnas, se colocaran
en medio de la cancha en hilers frente a frente ambos equipos, con una separacién de aproximadamente 2
metros, los alumnos deberan de estar atentos a la voz del maestro, sl este du

comer y llegar hasta el extremo del patio para estar a salvo de los

Cierre: estiramiento y relajacién mientras se reflexiona sobre la clase

donndillaf
Hillos

ce pollos, las gallinas tienen
pollos que los intentaran atrapar, si esto

Observacionas

delacod Ao OO 1 der

- Aom évcie) Csfacia

|

M @obcy € CAYINAMICNTT ak bi oyl 4 M <
—_

exmi Al ¢ s Aep EUCNES ) &L 5S¢ e,

<
b Ansy 7

Anexo 20: Planeacion de las actividades “Pesas inquietas” Y “Pollos y

gallinas”
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Anexo 21: Nifios sentados en la actividad “Pollos y gallinas”

Anexo 23: Nifios realizando el test de Cooper
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" SECRETA N
> 9 BENGR RIA DE EDUCACION DE GOBIERNO DEL ESTADO e

B EREI'égN%EINTENAmA ESCUELA NORM?L DEL ESTADO g
Nombre del DoF: ATURA EN EDUCACION FISICA
Grado: &° Pmm.'A Suadalupe Moncivais Vazquez MW

Fecha: 14 de marzo
Com
ponente Pedagégico Didactico: Desarrollo de la motricidad | Eje GOMPETENCIA MOTRIZ

rendizaj ry =
::n untc:::;: EI propésito div:;::;: ?*gpeﬁo a partir de relos y situaciones de juego a superar por €l, sus Companercs o en
Instrumentos y/o t& saberse competents.
Lista de cotej: cnicas de Evaluacién: —‘{
Estrategias Didécticas: . -
Iniciacién deportiva l::eicn:sn:: mdaczﬁbc:s. de
Estilos da Ensefianza a utilizar Acciones con las que promovera la participacion de los
Mando directo alumnos:

A TRAVES DE PREGUNTAS
Propésito o Intencién Didéctica de ia Sesion: Que los alumnos mediante un test de fuerza su capacidad de
aplicar fuerza en sus piemas,
Calentamiento: se hard un call i falocaudal al ritmo de la cancién

Actividad 1 Test de salto horizontal desde parado 4

Se utiliza para comprobar I fuerza explosiva de la musculatura extensora de las caderss, rodillas y tobilios.
Para ello el alumno se sitda de forma que las puntas de los pies estén delras de |a linea de batiday
separadas a la anchura de la cadera con las redillas flexionadas y los brazos hacia atras.

Desde esta posicién (¢on los dos pies simétricos), realizard un salto ayudandose con un lanzamiento de
brazos hacia delante y cayendo sobre la planta de los pies con las rodillas flexionadas. El alumno/a puede
levantar los talones del suelo para tomar impulso y debe realizar ef salto con los dos pies a la vez

Se mide desde la linea de salida hasta la primera sefial producida después del salto.

Actividad 2 Pasa el balén

Los alumnos se pondran frente a frente en fila, al baldn enfrente de ellos, a la sefial de hasta adelante lo
tomara y lo pasara hasta aras da uno por uno, cuando el ultimo lo tenga, este debera ir botando y dar una
vuelta entera a las dos filas, cuando llegue a su lugar, los demas tendran que abrir las piemas para que su
compafiero pase en medio de ellos, ganard el alumnio que llegue primero hasta el frente.

Actividades o tareas de la sesién

Cierre: estiramiento y relajacion mientras se reflexiona sobre Ia clase

Observaciones |~ E’(-“\S G G AT S -f FECi =, " 4 E
e
Pemidic prasher lotesoi e g eiplicy/,,
AL
O —

Anexo 24: Planeacion de la evaluacion del test de salto horizontal
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SECRETARIA DE EDUCACION DE GOBIERNO DEL ESTADO ,!uc!n:
> e BENEMERITA Y CENTENARIA ESCUELA NORMAL DEL ESTADO B\ F357t
o LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
Nombre del BaF- B r——————— VA BN
N°“’:':e :.0:,:'0?- Diego Guadalupe Moncivais Vazq ESC. PRIMARIA FRANGISCO MARTINEZ OE LA VEGA e =

Fecha: 16 de marzo

Componente Pedagégico Didéctico: Desarrallo de la motricidad

Ejoe COMPETENCIA MOTRIZ

Aprendizaje Esperado:* Evalia su

_ - - - fieros o en
. desempeio a partir de retos y situaciones de juego a superar por 8, sus compa
conjunto con el propésilo de sentirse . ;

y saberse competente.
Instrumentos y/o técnicas de Evaluacion:
Lista de cotejo
Estrategias Didacticas: Recursos Didacticos:
| Iniciacién deportiva 2 Balones de bésquet, crc tro
Estilos de Ensenanza a utilizar Acciones con las que promoverd Ja participacion de o3
Mando directo alumnos:
A TRAVES DE PREGUNTAS

Actividades o tareas do la sesién

| Propésito o Intencién Did4ctica de la Sesién: Que los alumno

mediante un test reconozca su capacidad de resistencia.

Calentamiento: se hard un calentamiento cefalocaudal al ritmo de la cancidn

Actividad 1 Test de Cooper o Test de los 12 minutos
Consista en recorrer la méxima distancia posible durante doce minutos. El alumno/a deberd permanecer en

movimiento durante los 12 mi tand sies lo, periados de andadura. Es muy facil de realizar y no
de b o

Tiene como principal ob

medir la capacidad aerdbica de media duracidn.
Por otro lado, aunque ésta prueba esta catalogada como aerdbica, habria que tener en cuenta el sobreesfuerzo que
se realiza en los ultimos metres o minutos, Hegando a crear una situacion aerébica-anaerdbica.

Actividad 2 Bota en zic zac

Se divide el grupo en dos equipos, en fila colocados en un extremo de la cancha, deberan ir botando

ol balén de basquet, y & unos sint los a manaera de zic zac, cuando terminen
regresan y prestan el balén &l siguiente compafiero.

Clerre: estiramiento y relajacién mientras se reflexiona sobre la clase

Obsarvaciones | E’J S’y o 2

=) test enen S8

f'ﬂ".g'lllf}
e GOFJ{‘K/( 6C(/M€ U (r"(;./h""‘i EF15 N i'\',is‘- A=y

I 62501 Cc Kty

| BV PRy B QT
Lndneo G @ 7S

Anexo 25: Planeacion de la evaluacion del test de Cooper
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Anexo 26: Rubrica de Evaluacion: Grado 6° Grupo “B” Semana 13-17/03/2023

Nombre del alumno:

Fuerza
(Salto Horizontal) M

Resistencia (Prueba

de 12 minutos)

1 RANDY “N”

1,16 100 1200m

2 ELIZABETH “N”

1,25 120 1440m

3 VANESSA ‘N’ 1,10 132 1584m
4 JUAN ‘N’ 135 1620m
5 JATZIRI N’ 120 1440m
6 VANIA “N” 1,35 200 2400m
7 VALERIA “N’ 1,51 -
8 ALEXA N’ 1,30 80  960m |
9 NATALIA “N” 1 - -
10 SOPHIE “N” 1,35 141 1692m
11 JUANA N’ 1,03
12 CARLOS “N’

13 FDERNANDA “N”

135 1620m

14 AMERICA “N”

15 SEBASTIAN “N”

16 ARIADNA “N”

17 CAROLINA “N”

18 ALAN “N”

19 ELIZABETH “N”

20 ESTRELLA “N”

21 DORIAN “N”

22 ABRIL "N”

23 SAUL “N”

24 LILIANA “N”

140 1680m

25 MARIA “N”

26 CHERESADA “N”

119 1428m

27 DANIELA “N”

144 1728m
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28 JACOB “N”

Clasificacion salto Horizontal

Naranja Bien
Amarrillo Aceptable
Crema Deficiente

1,03

Clasificacion test de Copper

Naranja Bueno
Amarrillo Mediano
Crema Mal

Test de salto horizontal (nifios)

29% Bien
Aceptable
Deficiente
43% 14% H Critico

Anexo 27: Grafica de resultado de los nifios de la evaluacién del test de salto
horizontal

Test de salto horizontal (nifias)

16%
Bien
37% Aceptable
Deficiente

42% H Critico
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Anexo 28: Grafica de resultado de las nifias de la evaluacion del test de salto
horizontal

Tes de Copper (nifios)

H Exelente
Bueno
Mediano
Mal

B Muy mal

0% 0%

Anexo 29: Grafica de resultado de los niflos de la evaluacion del test de
Cooper

Tes de Copper (niias)

H Exelente
Bueno
Mediano
Mal

H Muy mal

0%

Anexo 30: Grafica de resultado de las nifias de la evaluacién del test de
Cooper
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